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Makale Ge¢misi 0Oz

Génderim Tarihi: 07.08.2025 Bu calisma, Kastamonu ilinde tiiketilen yenilebilir yabani otlarin yerel mutfaklardaki
kullanimini incelemektedir. Arastirmada nitel arastirma deseni benimsenmis ve Kastamonu

Kabul Tarihi: 24.12.2025 genelinde yer alan 29 yerlesim yerinden 58 katilimci ile yiiz yiize goriismeler

gerceklestirilmistir. Katilimeilar kolayda drnekleme ve kartopu &rnekleme yontemleriyle
secilmistir. Veriler, yar1 yapilandirilmis goriigme formu araciligiyla, ses kayitlari ve yazili
notlar desteklenerek toplanmigtir. Katilimcilar K1-K58 seklinde kodlanmis ve veriler
Yenilebilir yabani otlar betimsel analiz yontemiyle degerlendirilmistir. Arastirma bulgularina gore, Kastamonu’da
29 farkli familyaya ait 50 yenilebilir yabani ot tiirii tespit edilmistir. Bu otlar sulu
yemekler, kavurma, salata, borek, sarma, bulgurlu ve piringli yemekler, biikme, bitki cay,
Kastamonu yogurtlu yemekler, komposto ve serbet gibi farkli formlarda tiiketildigi belirlenmistir.
Yabani otlara iliskin bilginin ¢ogunlukla geleneksel yollarla aktarildigi; 40 yas iizerindeki
katilimcilarin otlart daha iyi tanidigi, geng katilimcilarin ise kirsal yasamla daha az temas
etmeleri nedeniyle bu konuda simirli bilgiye sahip oldugu goriilmiistir. Calisma,
Kastamonu’nun yerel mutfak mirasinin siirdiiriilebilirligine katki sunmaktadir.
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Keywords Abstract

Edible wild herbs This study examines the use of edible wild herbs consumed in Kastamonu Province within
local cuisines. A qualitative research design was adopted, and face-to-face interviews were
conducted with 58 participants from 29 settlements across Kastamonu. Participants were
Kastamonu selected using convenience and snowball sampling methods. Data were collected through
a semi-structured interview form supported by audio recordings and written notes.
Participants were coded as K1-K58, and the data were analyzed using descriptive analysis.
The findings identified 50 edible wild herb species belonging to 29 different families. These
herbs are consumed in forms such as stews, sautéed dishes, salads, pastries, stuffed dishes,
bulgur- and rice-based meals, flatbreads, herbal teas, yogurt-based dishes, compotes, and
sherbets. Knowledge of wild herb usage is mainly transmitted through traditional means.
Participants over the age of 40 demonstrated greater familiarity with wild herbs, while
younger participants showed limited knowledge due to reduced engagement with rural life
in Tirkiye.
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GIRIS

Toplumlarin beslenme aligkanliklar1 yalnizca gida tiikketimini degil, ayn1 zamanda tarihsel birikimlerini, ¢evreyle
kurduklar iliskiyi ve kiiltiirel kimliklerini de yansitmaktadir. Dogadan toplanarak sofralara tasinan yenilebilir yabani
otlar, bu mirasin dikkat ¢ekici unsurlarindan biridir. Kastamonu mutfagi, sahip oldugu zengin bitki cesitliligi
sayesinde otlara dayali yemek kiiltiiriinii glinlimiize kadar tagimis, boéylece hem beslenmede ¢esitlilik hem de kiiltiirel
stireklilik saglamistir. Kusaktan kusaga aktarilan bilgi ve deneyimler, otlarin hangi donemlerde toplandigindan hangi
yemeklerde kullanildigina kadar genis bir yelpazede yasamaya devam etmektedir. Bununla birlikte, kirsal yasamin
azalmasi ve modern tiiketim aligkanliklarinin yayginlagmasi, geng kusaklarin bu geleneksel bilgiye erisimini
sinirlamaktadir. Bu durum, Kastamonu’da yenilebilir yabani otlara (YYO) iligskin gastronomik bilginin kayit altina
alimmasimi ve gelecek nesillere aktarilmasim gerekli kilmaktadir (Tung 2025, ss. 1-2). Bu baglamda, yenilebilir
yabani otlara iligkin yerel gastronomik bilginin kiiltiirel boyutunun anlagilabilmesi i¢in, beslenmenin tarihsel gelisimi

ve bitkilerin insan yasamindaki yeri daha genis bir ¢cer¢evede ele alinmalidir.

Beslenme, insanlik tarihi boyunca yasamin temel gereksinimlerinden biri olmustur. ilk donemlerde avcilik ve
toplayicilikla siirdiiriilen yasam bigiminde bitkiler 6nemli bir besin kaynagi iken, yerlesik hayata gecilmesiyle birlikte
tarimsal faaliyetler baglamistir. Giiniimiizde de bitkiler, hem insanlar hem de hayvanlar i¢in temel besin kaynaklar1
arasinda yer almaya devam etmektedir (Giinal 2013, ss. 60-74). Tiirkiye, cografi konumu, farkli iklim tipleri ve {ig
tarafinin denizlerle cevrili olmasi sayesinde oldukg¢a zengin bir bitki gesitliligine sahiptir. Ulkemizde yaklasik 12 bin
bitki tiirliniin bulundugu, bunlarin 6nemli bir kisminin endemik &zellik tasidigi bildirilmektedir. Bu cesitlilik
icerisinde yaklasik 500 tiiriin dogada kendiliginden yetistigi, 200 kadarinin ise tibbi agidan ekonomik degere sahip
oldugu belirtilmektedir (Karagoz 2016, ss. 88-99). Yenilebilir yabani otlar (YYO), bu zengin florada 6ne ¢ikan ve

geleneksel beslenme aligkanliklarinda 6nemli bir yere sahip tiirler olarak dikkat ¢gekmektedir.

Anadolu halkinin dogadan topladig1 otlar1 yiyecek ya da sifa amacli kullanma gelenegi olduk¢a eski donemlere
uzanmaktadir. Kitlik, savas ve ekonomik giigliiklerin yasandigi dénemlerde beslenmeye katki saglayan bu otlar,
gilinlimiizde ise saglikli beslenme arayislar1 ve gastronomi turizmi baglaminda yeniden deger kazanmistir (Faydaoglu
& Siiriiciioglu, 2011, ss. 52-67; Karaca vd., 2015, ss. 27-42). Tiirkiye’nin farkli bolgelerinde farkli isimlerle anilan
ve cesitli sekillerde tliketilen bu otlarin kayit altina alinmasi, kiiltiirel mirasin korunmasi ve gelecek nesillere

aktarilmas1 agisindan 6nem tasimaktadir (Ozhan & Pehlivan, 2023, ss. 3484-3498).

Bu baglamda, bu galigmada Kastamonu ili ve ilgelerinde yetisen YYO’lar belirlenmis; yore halki ile yerel
isletmelerin bu otlar1 kullanim durumlar1 incelenmis ve elde edilen veriler kayit altina alinmistir. Aragtirmanin temel
amact, bolgeye 06zgii ot yemekleri ve iceceklerinin regetelerini derleyerek gastronomi alaninda farkindalik olusturmak

ve bu kiiltiirel mirasin korunmasina katki saglamaktir.
Yenilebilir Yabani Otlar (YYO)

Yenilebilir yabani otlar, herhangi bir tarimsal islem yapilmadan dogada kendiliginden yetisen, uygun donemlerde
toplanarak beslenmede kullanilan bitkilerdir. Diinya genelinde yaklasik 800.000 bitki tiirii bulundugu, bunlarin
11.000’inin Avrupa’da, 11.400’lniin ise Tiirkiye’de yetistigi, ilkemizdeki endemik bitki sayisinin 3.700 civarinda
oldugu bildirilmektedir (Ceylan ve Sahing6z 2019 ss. 2204-2225; Karaman ve Sezgin, 2022, ss. 51-61). Tiirkiye nin
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farkl iklim ve toprak yapisi, pek ¢ok kiiltiir bitkisinin gen merkezi olmasinin yani sira yabani tiirler agisindan da

biiyiik bir zenginlik sunmaktadir (Hilooglu ve S6zen 2017, ss.14-21; Senkul ve Kaya, 2017, ss. 109-120).

Insanlar tarih boyunca yabani otlardan hem beslenme hem de sifa amaciyla yararlanmus, 6zellikle kithik ve savas
donemlerinde bu bitkiler 6nemli bir besin kaynagi olmustur (Karaca vd., 2015). Giliniimiizde ise saglikli yasam
bilincinin artmasi ve gastronomi alanindaki aragtirmalar, yenilebilir yabani otlara olan ilgiyi yeniden canlandirmistir
(Karabak, 2017, ss.26-38). Bu otlar farkli bolgelerde farkli adlarla bilinmekte, ¢esitli yontemlerle hazirlanarak
yemek, salata, ¢orba, tursu, regel, icecek ya da baharat olarak degerlendirilmektedir (Urhan vd., 2016, ss.43-57).

Yenilebilir yabani otlarin tiiketimi, sadece beslenmeye katki saglamaz; ayni zamanda kiiltiirel ¢esitliligin ve
yoresel mutfaklarin korunmasina da hizmet eder. Bolgelere 6zgii ot yemekleri, gastronomi turizmi agisindan da
cazibe unsuru olarak énemli bir potansiyel tagimaktadir. Bu nedenle yenilebilir yabani otlarin kayit altina alinmasi,
geleneksel mutfak kiiltiiriiniin siirdiiriilebilirligi i¢in gereklidir (Ozhan ve Pehlivan, 2023, ss.3484-3498; Cetinkaya
ve Yildiz, 2018, ss. 482-503).

Yenilebilir Yabani Otlarin Ge¢gmisten Giiniimiize Kullanimi

Yenilebilir yabani otlar, tarih boyunca insan beslenmesinde hem temel hem de tamamlayic1 bir rol oynamustir. Ilk
caglarda insanlar, dogada kendiliginden yetisen bitkileri gbzlemleyerek ve deneme-yanilma yontemiyle tiiketmis,
ayni bitkileri sifa amaciyla da kullanmiglardir. Avci-toplayict toplumlarin ardindan yerlesik hayata gecilmesiyle
birlikte tarim gelismis, baz1 yabani bitkiler zamanla kiiltiir bitkisi haline gelmistir. Ancak yabani otlar kitlik, savas
veya ekonomik zorluk donemlerinde hala 6nemli bir besin kaynagi olarak kullanilmaya devam etmistir (Karaca vd.,

2015, ss. 27-42).

Tarihsel siiregte farkli medeniyetler ve kiiltiirler, bolgesel bitkileri hem besin hem de tibbi amaglarla
degerlendirmistir. Ornegin, Antik Yunan ve Roma ddnemlerinde sebzeler, baharatlar ve bazi yabani otlar giinliik
beslenmede yaygin olarak yer almis; orta ¢ag Avrupa’sinda ise tibbi bitkiler kitaplarda kayit altina alinmigtir
(Freedman, 2007; Bober, 2003). Tiirk mutfaginda da Selguklu ve Osmanli déonemlerinde baharatlar ve otlar hem
yiyeceklere lezzet katmak hem de saglik amacli kullanilmistir. Saray mutfaginda sebze ve ot ¢esitliligi oldukca
fazlaydi ve gesitli serbet, macun ve yemeklerde bu otlardan yararlanilmistir (Giirsoy, 2013; Samanci, 2010, ss. 324-

347).

Gilinlimiizde, kiiltiirel ve cografi gesitlilik dogrultusunda farkli bolgelerde yetisen yenilebilir yabani otlarin
kullanim sekilleri hala farklilik gostermektedir. Otlarin hangi kisimlarinin tiiketildigi, hangi yontemlerle hazirlandig:
ve besin degeri ile saglik katkilari, nesiller boyunca s6zlii ve yazili olarak aktarilmistir. Ancak sehirlesme, gocler ve
modern gida aligkanliklar1 nedeniyle bu bilgi birikimi yok olma tehlikesiyle kars1 karsiyadir. Bu nedenle, yenilebilir
yabani otlarin ge¢misten giiniimiize kullanimimin belgelenmesi hem kiiltiirel mirasin korunmasi hem de gastronomi

turizmi agisindan biiylik 6nem tagimaktadir (Dogan vd., 2004, ss. 684-690; Ozhan ve Pehlivan, 2023, ss. 3484-3498).
Gastronomi Turizminde Yenilebilir Yabani Otlar

Yenilebilir yabani otlar, yalnizca besin degeri agisindan degil, ayn1 zamanda kiiltiirel ve turistik degerleriyle de
one cikmaktadir. Yoresel mutfaklarin tanitiminda bu otlar, bolgesel gastronomi {irlinlerinin ayrilmaz bir parcasi

olarak kabul edilmektedir. Turistler, bir destinasyon segerken genellikle yerel kiiltiiriinii ve 6zgiin lezzetlerini

4398



Tung, G. & Sékmen, A. JOTAGS, 2025, 13(4)

koruyan bolgeleri tercih etmektedir; bu nedenle, ot ve ot yemekleri gastronomi turizminin dnemli bir unsuru héline

gelmistir (Yenipinar, 2014, ss. 13-23; Kizilirmak vd., 2014, ss. 75-83).

Akdeniz mutfag, bitki ve ot kullanimina dayal1 beslenme sekliyle 6ne ¢ikarken, Tiirkiye nin cografi konumu bu
zenginligi kendi mutfak kdiltiiriine yansitmaktadir. Yenilebilir yabani otlar, geleneksel yemeklerde, igeceklerde ve
baharatlarda kullanilarak bolgesel gastronomik kimligin olusmasina katki saglamaktadir. Ayrica, giiniimiizde
gastronomi festivalleri ve ot temali etkinlikler sayesinde bu otlarin tanitimi artmakta, yerel halkin ve turistlerin
farkindaligr yiikselmektedir (Karaca vd., 2015, ss. 27-42). Bu baglamda, yenilebilir yabani otlarin belgelenmesi ve
tanitilmasit hem kiiltiirel mirasin korunmasi hem de bolge turizminin gelistirilmesi acisindan biiylik Gnem

tasimaktadir.
Kastamonu’nun Bitki Ortiisii ve Endemik Tiirleri

Kastamonu, bitki ortiisii agisindan oldukca zengindir. I¢ kesimlerde, dzellikle Devrekani’de orman ortiisii ¢ok
azdir; burada daha ¢ok orman kalintilari, ¢ali ve seyrek agaclar goriiliir. Kiyidan i¢ bolgelere dogru yiikselti arttikca
koknar ve kayin agaglar1 yayginlasir. Cide ve Inebolu’nun giiney sirtlarinda ¢am, kaym, koknar, 1thlamur, karaagag,
kestane, glirgen, kavak, ahlat ve mersin tiirleri bulunur. Devrez Cayi ile Ilgaz Daglar1 arasindaki Tosya ormanlarinda

ise saricam, karacam, koknar ve mese tiirleri goriiliir (URL-1, 2025)

Kastamonu, ot gesitliligi agisindan da zengindir. Ozellikle ilkbaharda yagisin fazla olmasi birgok otsu bitkinin
yetismesine olanak saglar. Ulkemizde yaklasik 3.700 endemik tiir bulunurken, bunlardan 261°i Kastamonu’da yetisir
ve bu tiirlerden bazilar sunlardir; Ilgaz sogani, Kastamonu geveni, Tiirk melekotu, Ilgaz degnegi, llgaz cani, pasa
igneligi, Tosya aksam yildizi, ana dolama, kartal hazerani, sultan zambagi, kasik otu, kiiciik Asyali kanyon egreltisi,

kiire siracasi, kekre, Ilgaz casirgdbegi, paflagonya belumotudur (URL-2, 2025).
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Yontem

Yapilan bu calismada nitel arastirma yaklagimi benimsenmis ve veri toplama siirecinde “gériisme tekniginden
yararlanilmistir. Nitel arastirma, disiplinler arasi biitiinciil bir bakis agisini esas alarak, arastirma problemini
yorumlayici bir yaklasimla incelemeyi benimseyen bir yontemdir. Uzerinde arastirma yapilan olgu ve olaylar kendi
baglaminda ele alinarak, insanlarin onlara yiikledikleri anlamlar agisindan yorumlanir (Altunisik vd., 2010). Goriisme
teknigi veri toplama araci olarak kullanilmistir. Verilerin toplanmasi yar1 yapilandirilmis goériisme formuyla
saglanmustir. Ilgili literatiir incelenmis ve gdriisme formu olusturulmustur. Gériisme formu olusturulurken konu
hakkinda 6n bilgi verilmis, katilimcilarin rizasi istenmis, demografik bilgileri disinda konuyla ilgili sekiz farkli soru
katilimcilara yoneltilmistir. Kastamonu merkez ilge dahil olmak iizere 20 ilge ve 19 kdyden toplamda 58 katilime1
ile gériismeler yiiz yiize yapilip kayit altina alinmistir. Orneklem belirlenirken kolayda 6rnekleme yontemi ve kartopu
ornekleme yontemi kullamlmistir. i1k énce goriisme yapilacak yerler belirlenmis, bu yerlerin muhtarlarina ulagilmus,
goriisme yapilacak kisiler belirlenmistir. Goriisme giinleri ilgelerdeki pazarlarin kurulma giinleri dikkate alinarak
ayarlanmistir. Goriismeler yiiz ylize yapilmis olup, ses kayit cihazi ve yazili olarak kayda gegirilmistir. Arastirma
sonucu elde edilen veriler betimsel analiz yontemi ile analiz edilmistir. Katilimcilar metin i¢inde K1,...K58, seklinde

gosterilmistir.

Aragtirmada verilerin toplanabilmesi igin gerekli olan etik kurul izin belgesi Kastamonu Universitesi Sosyal ve
Beseri Bilimler Bilimsel Arastirmalar ve Yaymn Etigi Kurulu 07.02.2024 tarihli 2024/3 karar/sayr numarasi ile

alimmugtir.
Bulgular

Kastamonu ilinde dogada kendiliginden yetisen yenilebilir yabani otlarin ve mutfaklarda kullanim sekillerinin
belirlenmesinin amaglandig1 ¢aligmanin bu kisminda katilimcilarin demografik bulgularina, yenilebilir yabani otlarin
nereden temin edildigine, yenilebilir yabani otlarin hangi kisimlariin ne sekilde kullanildigina, mutfaklarda en ¢ok
kullanilan yenilebilir yabani otlarin bulgularina, yapilan arastirma sonucunda ilgelere gore tiiketilen yenilebilir yabani

otlarin isimlerine, yenilebilir yabani otlarin mutfakta kullanim sekillerine yonelik bulgulara yer verilmistir.
Demografik Bulgular
Yenilebilir yabani otlarla ilgili goriisme yapilan katilimcilarin demografik 6zellikleri su sekildedir:

Tablo 1. Demografik bulgular

Cinsiyet Katilimel sayisi
Kadin 48
Erkek 10
Toplam 58
Yas arahg Katilimci sayisi
20-39 yas 12
40-59 yas 17
60 yas ve lizeri 29
Toplam 58

Yapilan aragtirmaya toplamda 58 kisi katilmistir. Katilimcilarin %82,76’sin1 kadin, %17,24° iinii erkek
katilimeilar olusturmaktadir. Katilimeilarin yas orani ise su sekildedir; %20,69’u 20-39 yas araliginda, %29,31°1 40-
59 yas araliginda, %50’si ise 60 yas ve lizerindedir.
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Katilimcilara “dogada kendiliginden yetisen yenilebilir yabani otlarin nereden temin edildigi” sorusu

yoneltilmistir. Katilimcilarin cevaplari tabloda gosterilmistir.

Tablo 2. Yenilebilir yabani otlarin nereden temin edildigi

Otlarin nereden temin edildigi

Katilmei sayisi %

Tarla, bahge, yol kenarlari 79,31
Pazar 10,34
Temin etmiyorum 10,34
Toplam 100

Bu sonuglardan hareketle katilimeilarin %79,31°1 tarla, bahge ve yol kenarindan topluyorum, %10,34’°s1 pazardan

satin aliyorum, %10,34° s1 ise temin etmiyorum seklinde verdikleri cevaplara gore YYO’larin yiiksek oranda

tarlalardan temin edildigi goriilmektedir.

Yenilebilir Yabani Otlarin Hangi Kisimlarinin Ne Sekilde Kullamldigina Yonelik Bulgular

Katilimcilara “yenilebilir yabani otlarin hangi kisimlarinin ne sekilde tiiketildigi” sorulmustur. Katilimeilarin

verdigi cevaplar tabloda gosterilmistir.

Tablo 3. Yenilebilir yabani otlarin kullanilan kisimlar ve ne sekilde tiiketildigi

Yorede Tiiketilen YYO’lar

Otlarm Kullanilan Kisimlari

YYO’nun Ne Sekilde Kullanildig:

Diken ilmegi Geng siirgiinleri Kavurma, mihlama
Ebegiimeci Geng yapraklari ve sap1 Kavurma, salata, yemek, pilav
Grvirstyik Geng yapraklari Kavurma, bitkkme, yemek
Ispit Kok, sap1 ve cicekleri Kavurma, mihlama
Kabalak Geng yapraklari Sarma

Isirgan Geng yapraklari ve sap1 Pilav, yemek, ¢orba
Yemlik Kokii ve yapraklari Salata

Kus otu Geng yapraklari Salata, borek

Mendek otu Geng yapraklari Biikme, yemek
Evelek Geng yapraklari Sarma

Ballica Sapi, geng yapraklari ve ¢icegi Salata, yemek

Su teresi Sap1 ve geng yapraklari Salata

Kuzukulagi Sap1 ve geng yapraklari Salata

Madimak Geng yapraklari Yemek, bilkkme, salata
Sirken Geng yapraklari ve sap1 Borek, kavurma
Yabani semizotu Geng yapraklari ve sap1 Salata, yemek
Kazayagi Geng yapraklari Salata, kavurma
Tavukayagi Geng yapraklari Salata, yemek

Mart cicegi Cigegi Cay

Karahindiba Geng yapraklari Salata, kavurma

Acl ayran otu Geng siirgiinleri Yogurt, ayran
Sivilcik yapragi Geng yapraklari ve sap1 Sarma, cay

Salep Kokii Sicak icecek

Esek turpu Geng yapraklari Kavurma, salata

Ciris otu Kokii ve yapraklari Corba, salata, kavurma, borek
Sar1 kantaron Cigegi Cay

Kalemse Geng siirgiinleri Kavurma, salata
Adagay1 Cigegi Cay

Dag kekigi Geng yapraklari Baharat, cay

Boy dali Kurutulmus dallar1 ve tohumlari Baharat

Cigdem Cigegi Cay

Hardal otu Geng yapraklar1 ve tohumu Baharat, salata

Gelincik otu

Geng yapraklari ve gigegi

Kavurma, salata, serbet

Yabani pazi

Geng yapraklari ve sapi

Sarma, kavurma
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Karabas otu Geng yapraklari ve ¢icegi Kavurma

Papatya Cigegi Cay

Dag cilegi Meyvesi Recel, komposto
Yaban sarimsagi Geng yapraklar ve sap1 Biikme, salata, cacik
Kusekmegi otu Geng yapraklari Salata

Casur otu Sap1 ve geng yapraklari Salamura, kavurma, yemek
Toklu otu Geng yapraklari Kavurma

Cam otu Geng dallari Cay

Civanpercemi Cigekli saplart Cay

Yarpuz Taze yapraklari Baharat

Uzerlik Tohumlar1 Cay

Tarak dali Kurutulmusg dallar1 ve tohumlari Baharat

Kizamik Meyvesi Egsi

Tiiylii kabalak Geng yapraklari Sarma

Karakavuk otu Geng yapraklari Kavurma, salata
Kardelen Geng yapraklari Borek

Feslegen Yapraklari Baharat, cay

Yenilebilir yabani otlarin hangi kisimlarinin ne sekilde tiiketildigine yonelik bulgular su sekildedir: geng
stirgiinleri, geng yapraklari, saplari, koki, cigekleri, tohumlari, meyvesi, kurutulmus yapraklar yenilebilir yabani
otlarin kullanilan kisimlaridir. Otlarin kullanilan kisimlarindan kavurma, mihlama, salata, yemek, pilav, sarma,

corba, bilkkme, borek, cay, yogurt, ayran, baharat, serbet, cacik, regel, komposto, egsi yapildig: tespit edilmistir.
Mutfaktarda En Cok Kullanilan YYO’lara Yoénelik Bulgular

Katilimcilara “en ¢ok hangi yenilebilir yabani otlar tiiketiyorsunuz” sorusu sorulmustur. Katilimeilarin cevaplari

asagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 4. Yorede tiketilen YYO’lar

Familya Tiir Ad1 Yoresel Ad1
Smilacaeae Smilax excelsa Diken ilmegi
Malvaceae Malva sylvestris L. Ebegiimeci
Crassulaceae Sempervivum furseorum Gvirsiyik otu
Boraginaceae Trachystemon orientalis Ispit
Boraginaceae Trachystemon orientalis Kabalak
Urtiaceae Urtica dioica L. Isirgan otu
Asteraceae Trapogopon latifolius var. angustifolius  Yemlik otu
Caryophyllaceae Stellaria median (L.) Vill Kus otu
Apiaceae Chaerophyllum sp. Mendek otu
Polygonaceae Rumek cripus L. Evelek otu
Lamiaceae Lamium gorgonicum subsp. laevigatum Ballica otu
Brassicaces Nasturtium sp. Su teresi
Polygonaceae Oxalis acetosella Kuzukulagi
Polygonaceae Polygonum cognatum Meissn. Madimak
Ameronthaceae Amaronthus viridis Sirken
Portulacaceae Portulaca oleracea L. Yabani semizotu
Apiaceae Oenanthe pimpinelloides L. Kazayagi
Caryophylaceae Stellaria mediva vill L. Tavukayagi
Primulaceae Primula vurgalis Mart ¢icegi
Asteraceae Taraxacum officinale Karahindiba
Rubiaceae Galium aporine L. Ac1 ayran otu
Plantaginaceae Zl;getj‘;’;ote Lr.na] or L./ Plantago Sivilcik yapragi
Orchidaceae Orchis mascula Salep
Brassicaceae Raphonus raphanistrum L. Esek turpu
Liliaceae Asphodelus aestivus L. Ciris otu
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Tablo 4. Yorede tiiketilen YYO’lar (devami)

Hyperiaceae Hypericum perfotatum L. Sar1 kantaron
Liliaceae Asparagus officinalis L. Kalemse
LAmiaceae Salvai fruticosa Adagay1
Lamiaceae Origanum syriacum Dag kekigi
Fabaceae Trigonella foerum-graecum L. Boydali
Iridaceae Crocus specious subsp. Cigdem
Brassicaceae Brassica juncea Hardal otu
Papaveraceae Papaver rhoeas Gelincik otu
Amaronthhaceae Bete vulgaris subsp. maritama Yabani Pazi
Lamiaceae Bellis perennis Papatya
Rasaceae Fragaria vesca Dag ¢ilegi
Alliaceae Allium ursinum Yaban sarimsagi
Boraginaceae Anchusa leptoophylla var. incana Toklu otu
Equisctaceae Equisetum arvense L. Cam otu
Asteraceae Achillae millefolium L. Subsp. Civanpercemi
Lamiaceae Mentha pulegium L. Yarpuz
Zygophyllaceae Pegonum harmala L. Uzerlik otu
Apiaceae Anethum graveolens L. Tarak dali
Berberidaceae Berberis vurgalis L. Kizamik
Asteraceae Petasites hybridus Tiiyli kabalak
Asteraceae Taraxacum sp. Karakavuk otu
Amaryllidaceae Galanthus sp. Kardelen
Lamiaceae Clinopodium vulgare L. Feslegen
Brassicaceae Capsella bursa-postoris Kusekmegi otu

Mutfaklarda en ¢ok kullanilan yenilebilir yabani otlara iliskin bulgular su sekildedir: katilimcilarin en ¢ok

kullanmay tercih ettigi otlar diken ilmegi, ebegiimeci, givirstyik otu, 1spit, kabalak, 1sirgan otu, yemlik otu ve kus

ekmegidir. Tabloda yer alan diger otlar ise biitiin katilimcilarin bilmedigi ama kullanimi nispeten yaygin olan otlardir.

Yapilan Arastirma Sonucunda Ilgelere Gore Tiiketilen YYO Isimleri

Tablo 5. Kastamonu ilinde tiiketilen yenilebilir yabani otlar ve ilgelere gore dagilimi

Kastamonu vy iGimieri
Ilgeleri
Kastamonu Ebegiimeci, esek turpu, kuzukulagi, yemlik otu, sar1 kantaron, giysayik otu, sirken, dag kekigi, feslegen,
Merkez tarak dali, gelincik otu, hardal otu, civanpergemi
Abana Diken mancari, 1sirgan, kazayagi, kusotu, yabani semizotu, tarak dali, sar1 kantaron
Agh Yelmiik, garagavuk, tavukayagi, esekturbu, kabalik, 1spit, kiyisuk, ebegiimeci, 1sirgan, civanpergemi
Arac Ispit, 1sirgan, madimak, givirsik, gelincik otu, kara sirkigen otu, ebegémeci, dag kekigi
Gvirsiyik otu, mendek, 1spit, tiiylii kabalak, kara pancar, 1sirgan otu, dag ¢ilegi, karahindiba, kus otu,
Azdavay sivilciik yapragi, papatya, salep, ebegiimeci, su teresi, sirken, yarpuz, tavukayagi, ballica otu, pazi, mart
cicegi, tarak dali, gemen otu, ac1 ayran otu, kazayagi, sar1 kantaron, yarpuz, kusekmegi
Semizotu, sirgan mancari, miizmiildek, ebegiimci, hodan, kaziyak, hindibag, sar1 kantaron, adagay1,
Bozkurt N
tizerlik
Cide Sirken, diken ilmegi, 1spit, emegiimeci, tiiyli kabalak, karahindiba, dag ¢ilegi, ¢igdem, sar1 kantaron,
kazayagi, adagay1, yaban sarimsagi
Catalzeytin Isirgan, sirken, mﬁzmﬁldek,. hodan,.kabalak, ebegiimeci, kazayagi, koyungozii, eksili ot, ¢asur otu,
papatya, cam otu, salep, kekik, tizerlik, ¢asur, toklu otu
Ebemgomeci, 1sirgan, 1spit, givirsik, miisellim otu, papatya, kekik, yelmiik otu, tavukayagi, kuzukulagi,
Daday . 9 N
semizotu, sigirkuyrugu, salep, karapancar, adagayi, esek turpu, hardal otu
Devrekani Ebegiimeci, kara mancar, girsiyik, sirken, ciris, adagayi, gelincik otu, hardal otu
Doganyurt Ispit, dikenucu, sirken pancari, yemlik otu, kusotu, tiiylii gabalak, ebegiimeci, lizerlik,
Hanonii Kusekmegi, ebegiimeci, karakavuk, kazayagi, karamancar, semizotu,
Thsangazi Ebegiimeci, 1sirgan, madimak, sirken, gelincik pancari, givirsiyik, su teresi, adagay1, dag kekigi, hardal

otu
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Tablo 5. Kastamonu ilinde tiiketilen yenilebilir yabani otlar ve ilgelere gére dagilimi (devami)

Girsayik, kazayagi, 1spit, dikenucu, sirken pancari, kusotu, papatya, ebeglimeci, madimak, kabalak,
1sirgan, desti turp otu, tiiylii gabalak, cemenotu, karakavuk otu, koyungdzii otu, yemlik otu,

Kiire Isirgan, ebegiimeci, madimak, papatya, gislayik, 1spit, yelmiik otu, adacayi, civanpercemi

Ispit, tiilii gabalak, givirstyik, kizamik bitkisi, kantaron, yedidamarotu, sirken, kazayagi, esek turpu,

inebolu

Pmarbas: yarpuz, gelincik otu, karabaas otu

Seydiler Ebeglimeci, 1sirgan, yelmiik otu, adacayi, yarpuz, karabas otu
Diken ilmegi, ¢igdem, 1spit, kazayagi, kuzukulagi, ebegiimeci, sar1 kantaron, kivirsik, sirken, 1sirgan,

Senpazar kirk kilit otu, karahindiba, ballibaba otu, yaban sarimsagi, cosur, kabalak, damar otu, salep, evelek,
kardelen, kusekmegi

Taskoprii Ebegiimeci, semi;otu,. madimak, ‘Qigdem, 1sirgan, karakavuk otu, kusekmegi, kalemse, civanpercemi,
cobancantast, kekik, sirken, tizerlik, kuzukulagi,

Tosya Evelekotu, semizotu, dag kekigi, sokmen, madimak, evelek, karakavuk otu, kivrisayik, yelmik otu,

kuzukulagi, 1sirgan, ¢iris, toklu otu

Yapilan aragtirma sonucunda ayni1 otun farkli isimlerle farkli ilgelerde kullanildigi ya da ayni otun farkl: sekillerde
mutfaklarda kullanildig1 tespit edilmistir. Ornegin Senpazar ilgesinde “diken ilmegi” olarak bilinen otun Abana
ilgesinde “diken mancar1” olarak bilinmesi, Senpazarda bu otun kavrularak yesil sogan dogranip tiiketildigi fakat
Abana ilgesinde ise kuru soganla kavrularak yumurtayla pisirildigi tespit edilmistir. Otlarmn isimlerinin ilgelerin
konusma sekline gore de degistigi goriilmiistiir. Ornegin Tosya ilgesinde “kivrisayik” olarak bilinen ot Azdavay

ilgesinde “givirsiyik” otu olarak bilinmektedir.
Yenilebilir Yabani Otlarin Mutfakta Kullanim Sekillerine Yonelik Bulgular

Katilimcilara yenilebilir yabani otlarin mutfakta hangi sekillerde kullanildigi sorulmustur. Katilimeilarin verdigi

cevaplar tabloda gosterilmistir.

Tablo 6. Yenilebilir yabani otlarin mutfakta kullanim sekilleri

Kullanim Sekli YYO isimleri

Diken ilmegi, ebegiimeci, givirstyik, 1spit, kazayagi, karahindiba, ¢iris, kalemse, gelincik,
yabani pazi, karabas, casur, toklu otu, karakavuk, sirken

Ebegiimeci, givirsiyik, yabani semizotu, tavukayagi, kusekmegi, ¢asur, 1sirgan, mendek,

Kavurma, mihlama

Yemek ballica otu, madimak,
Ebegiimeci, yabani semizotu, kazayagi tavukayagi, karahindiba, ¢irig, kalemse, hardal otu,
Salata gelincik, yaban sarimsagi, kusekmegi, karakavuk, yemlik, kusotu, ballica otu, su teresi,
kuzukulagi, madimak,
Corba Ciris, 1sirgan,
Pilav Casur, ebegilimeci, 1sirgan
Biikme Yaban sarimsagy, givirstyik, mendek, madimak,
Borek Ciris, kusotu, sirken, kardelen
Sarma Kabalak, sivilcik yapragi, yabani pazi, tiiylii kabalak, evelek
Serbet- komposto Gelincik, dag cilegi,
Regel Dag cilegi,
Tursu, egsi Casur, kizamik
Baharat Dag kekigi, boy dali, hardal otu, yarpuz, tarak dali, feslegen
Cay Mart gicegi, sivilcik yapragi, salep, sar1 kantaron, adagay1, dag kekigi, ¢igdem, papatya, gam
otu, civanper¢emi, tizerlik otu,
Yogurt, ayran, cacik Act ayran otu, yaban sarimsagi,

Sonuc ve Oneriler

Yapilan literatiir aragtirmas1 sonucuna gore Kastamonu ilinde gastronomi alaninda yenilebilir yabani otlar {izerine
sinirli galigma bulunmaktadir. Bu ¢aligmanin temel amact Bati Karadeniz Bolgesi’nde yer alan Kastamonu ili ve
ilgelerinde yenilebilir yabani otlarin giinlik yasam ve mutfaktaki kullanimini incelemektir. Arastirma sonucunda ot

isimleri yaninda yemek ve icecek recetelerini de kayit altina alarak literatiire katki saglanmasi1 hedeflenmistir. Merkez
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ilce dahil 20 ilgeye yayilan 29 yerlesim biriminde toplam 58 katilimciyla yiiz yiize goriismeler gergeklestirilmis,

ayrica koylii pazarlarindan veri toplanmustir.

Bu aragtirma, Kastamonu ilinde dogada kendiliginden yetisen yenilebilir yabani otlarin ¢esitliligini, temin edilme
bicimlerini ve geleneksel mutfaktaki kullanim sekillerini ortaya koymustur. Bulgular, Kastamonu’nun zengin bitki
ortiisiiniin yerel mutfak kiiltiiriine dogrudan yansidigini ve yenilebilir yabani otlarin giinliik beslenmede 6nemli bir

yere sahip oldugunu gostermektedir.

Demografik veriler incelendiginde, katilimeilarin biiylik ¢cogunlugunun kadinlardan (%82,76) ve 60 yas ve iizeri
bireylerden (%50) olustugu belirlenmistir. Bu durum, yenilebilir yabani otlara iliskin bilginin agirlikli olarak ileri yas
gruplarinda ve Ozellikle kadinlar araciligryla korundugunu gostermektedir. Aragtirmanin kusaklar arasi bilgi farkina
dair bulgular1 yenilebilir yabani otlarin halen mutfaklarda kullanildigini, ancak 6zellikle gen¢ kusaklar arasinda
tikketimin giderek azaldigin1 gostermektedir. 20—39 yas arasindaki katilimcilar, 59 yas {izeri katilimcilara kiyasla
otlar hakkinda daha az bilgi sahibidir; baz1 gengler ise otlardan tamamen habersizdir. Kdylerde yasayan bireyler,
sehir merkezindekilere kiyasla otlarin toplanmasi ve hazirlanmasi konusunda daha deneyimli olduklari belirlenmistir.
Bu durum, bilginin kusaktan kusaga aktariminda bir kopukluk oldugunu ve geng kusaklarin otlara ilgisinin azaldigini

gostermektedir.

Yenilebilir yabani otlarin temin edilme bigimlerine iligkin bulgular, katilimecilarin biiyiik boliimiiniin (%79,31) bu
otlar1 tarla, bahg¢e ve yol kenarlarindan dogrudan topladigini ortaya koymustur. Pazardan temin edenlerin oraninin
diisiik olmasi, Kastamonu’da yenilebilir yabani otlarin halen dogayla dogrudan iliski kurularak elde edildigini ve

geleneksel toplayicilik pratiginin siirdiigiinii géstermektedir.

Aragstirma kapsaminda Kastamonu genelinde 29 familyaya ait 50 farkli yenilebilir yabani ot tiirii tespit edilmistir.
Boraginaceae, Asteraceae, Apiaceae, Polyganaceae, Brassicaceae, Amaranthaceae, Liliaceae, Lamiaceae ve
Caryophyllaceae familyalari birden fazla tiirle temsil edilirken, kalan 20 tiir farkli familyalara dagilmistir. Bu otlarin
cogunlukla geng yapraklari, siirgiinleri ve saplarinin kullanildigi; bunun yan sira kok, ¢igek, tohum ve meyve gibi
farkli bitki kisimlarinin da degerlendirildigi belirlenmistir. Otlarin kavurma, yemek, salata, ¢orba, sarma, borek,
biikme, pilav ve cay basta olmak {izere ¢ok ¢esitli pisirme ve tiiketim bigimleriyle mutfaklarda yer aldigi saptanmustir.
Bu ¢esitlilik, Kastamonu mutfaginda yenilebilir yabani otlarin yalnizca tamamlayici degil, temel bir unsur olarak

degerlendirildigini gostermektedir.

Mutfaklarda en sik kullanilan tiirlerin diken ilmegi, ebeglimeci, givirsiyik otu, 1spit, kabalak, 1sirgan otu, yemlik
otu ve kusekmegi oldugu belirlenmistir. Bu tiirlerin farkli ilgelerde yaygin bicimde tiiketilmesi hem
erisilebilirliklerinin yiiksek oldugunu hem de bu otlara iliskin kullanim bilgisinin goérece daha giicli sekilde
korundugunu ortaya koymaktadir. Diger tiirlerin ise bazi katilimcilar tarafindan bilinmesine ragmen kullaniminin

daha smurli oldugu goriilmiistiir.

Ilcelere gore tiiketilen yenilebilir yabani otlar incelendiginde, ayni bitkinin farkl ilgelerde farkli yéresel adlarla
bilindigi ve mutfakta farkli pisirme teknikleriyle kullanildig1 tespit edilmistir. Bu durum, Kastamonu ili genelinde
ortak bir flora bulunmasina ragmen, yerel dil, kiiltiirel pratikler ve mutfak aliskanliklarinin yenilebilir yabani otlarin
kullanim bigimlerini ¢esitlendirdigini gostermektedir. Ayni otun farkli ilgelerde farkli adlarla anilmasi ve farkli

sekillerde hazirlanmasi, yoresel gastronomik gesitliligin dnemli bir gostergesi olarak degerlendirilmektedir.
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Sonug olarak, bu ¢alisma Kastamonu’da yenilebilir yabani otlara dayali mutfak kiiltliriiniin oldukca zengin, ¢ok
yonlii ve yerel bilgiye dayali oldugunu ortaya koymustur. Bulgular, bu bilginin biiyiik 6l¢iide ileri yas gruplarinda
yogunlastigim ve kayit altina alinmadigi takdirde zamanla kaybolma riski tasidigim1 gostermektedir. Bu nedenle,
yenilebilir yabani otlara iligkin gastronomik bilginin belgelenmesi, korunmasi ve gelecek kusaklara aktarilmasi,

Kastamonu’nun mutfak kiiltiire]l mirasinin siirdiiriilebilirligi agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir.

Bu ¢alisma, Kastamonu ilinde yetigen yenilebilir yabani otlarin kullanimini ortaya koymus ve bu kiiltiirel pratigin
giintimiizdeki durumunu degerlendirmistir. Elde edilen veriler 1s181inda, Kastamonu’da yetisen yenilebilir yabani
otlarin tanitimi ve siirdiiriilebilir kullanimina yonelik; 6ncelikle endemik tiirlerin korunmasina yoénelik tedbirlerin
alinmast olmak {izere, siirdiiriilebilir toplama ve iiretim yontemlerinin gelistirilmesi, gastronomik ve kiiltiirel
kapsamda tanitim, egitim ve kusaklar arasi bilgi aktariminin saglanmasi, , mutfak ve turizm faaliyetlerinin
entegrasyonu, verilerin kayit altina alinmasi seklinde temel basliklarin ele alinmast gerektigi belirtilebilir. Bu

kapsamda su Oneriler gelistirilmistir;

1. Endemik tiirlerin koruma altina alinmas1 énem arz etmektedir, bu kapsamda bolgenin ekosistemine tehdit
olusturabilecek yayilmaci bitki tiirlerinin tariminin yapilmamasi, tohumlarin gen bankalarinda korumaya alinmasi,
bolgeye 0zel projeler gelistirilerek popiilasyon kaybiin 6nlenmesi gibi ¢alismalar 6ncelikli faaliyetler olarak ele

almabilir.
2. Dogadan ot toplarken koklere zarar verilmemesi ve yalnizca gerekli miktarin alinmasi tesvik edilmelidir.
3. Endemik ve nadir tiirler, kdy bahgeleri veya kiiciik tarim alanlarinda yetistirilerek dogal stoklar1 korunabilir.

4. Mevsimsel toplama ve toplama alanlarinin rotasyonlu kullanimi ile ot popiilasyonlar1 siirdiiriilebilir héle

getirilebilir.
5. Ot temal: festivaller ve tadim etkinlikleri diizenlenerek hem yerel halkin hem de turistlerin ilgisi artirilabilir.

6. Yerel yemek tarifleri ve ot kullanimlarini i¢eren rehberler hazirlanabilir; basili ve dijital olarak halkin erisimine

sunulabilir.

7. Sosyal medya, YouTube ve yerel TV kanallar1 araciligiyla ot temelli yemekler ve kullanim bigimleri

tanitilabilir.
8. 40 yas iizeri bireylerin bilgi birikimi, geng¢ kusaklara aktarilarak ot kiiltiiriiniin siirekliligi saglanabilir.
9. Okullarda, halk egitim merkezlerinde veya koylerde uygulamali atdlyeler diizenlenebilir.

10.Yerel restoran meniilerinde ot bazli yemeklere yer verilerek hem gastronomik farkindalik artirilabilir hem de

ekonomik deger yaratilabilir.
11.Gastronomi turizmi ile ot kiiltiirli desteklenerek, yore mutfaginin tanitimi ve siirdiiriilebilirligi saglanabilir.

11.Kastamonu’daki ot tiirleri, familyalar1 ve kullanim bigimleri dijital bir veri tabaninda kayit altina alinabilir.

Bu, hem gelecek arastirmalara kaynak saglar hem de geleneksel bilgilerin korunmasina katkida bulunur.

12.Dogada kendiliginden yetisen bitkiler, kiiltiirli yapilan bitkilere gore daha yiiksek besin degerine sahiptir. Bu

nedenle ot yemeklerinin besin i¢eriginin belirlenmesi lizerine ¢aligmalar yapilabilir ve ot tiiketimi yayginlastirilabilir.
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13.Gastronomi turizminin gelistirilmesi, yerel yemeklerin korunmasi ve sosyal medya aracilifiyla yenilebilir

otlarin tanitilmasi, yerel kiiltiiriin siirdiiriilebilirligi agisindan énemlidir.

14.Yerel restoranlar meniilerinde otlardan yapilan yiyecek ve i¢eceklere mevsimlik olarak yer verebilir. Bu hem

gastronomik tanitim hem de destinasyon ¢ekiciligi anlaminda ekonomik katki saglayabilir.

Sonug olarak, Kastamonu’da yenilebilir yabani otlarin kullaniminin belgelenmesi, kiiltiirel mirasin korunmasi ve
gastronomi alaninda farkindaligin artirilmasi agisindan bilylik 6nem tagimaktadir. Uygulanan 6neriler, otlarin hem

kiiltiirel hem de ekonomik siirdiiriilebilirligini destekleyerek gelecek nesillere aktarilmasina katki saglayacaktir.

Bu aragtirmada olasiliksiz 6rnekleme yontemlerinden kolayda drnekleme kullanilmistir. Bu nedenle elde edilen

bulgular, aragtirmaya katilan bireylerle sinirli olup tiim Kastamonu halkina ya da farkli bolgelere genellenemez.
Beyan

Makalenin tiim yazarlarinin makale siirecine verdikleri katki esittir. Yazarlarin bildirmesi gereken herhangi bir
cikar catigsmast yoktur. Yapilan aragtirmada verilerin toplanabilmesi i¢in etik kurul izin belgesi Kastamonu
Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel Arastirmalar ve Yaym Etigi Kurulu 07.02.2024 tarihli 2024/3

karar/say1 numarasi ile alinmistir.
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Extended Summary

The primary purpose of this study is to identify and document the edible wild herbs naturally growing in
Kastamonu Province, Tiirkiye, and to analyze their traditional culinary uses, preparation techniques, and cultural
meanings within local gastronomy. The study seeks to reveal how these wild herbs contribute not only to nutrition
and flavor diversity but also to the preservation of intangible cultural heritage and the sustainability of regional food

culture.

The scope of the research covers the collection, classification, and culinary utilization of wild herbs traditionally
used by the people of Kastamonu. The findings reveal that the culinary culture based on edible wild herbs in
Kastamonu is rich, multidimensional, and deeply rooted in local knowledge. However, it is evident that this
knowledge is largely concentrated among older generations and faces the risk of disappearing if not systematically
documented. Within this framework, the study proposes the protection of endemic species, the promotion of
sustainable harvesting practices, the organization of herb-themed gastronomic events, the documentation of local
recipes through digital and printed sources, the expansion of educational programs and workshops for younger
generations, and the support of herb culture through gastronomic tourism. In this respect, the research constitutes an

important resource contributing to the preservation and sustainability of Kastamonu’s gastronomic heritage.

Furthermore, the study emphasizes the role of these plants in strengthening local identity, conserving biodiversity,
and diversifying rural livelihoods. Accordingly, the research aims to contribute to academic discussions in the fields
of gastronomy, ethnobotany, and sustainable food systems, while also providing a practical framework for integrating

traditional plant-based knowledge into modern culinary and tourism contexts.

A qualitative research design was employed in the study. Data were collected through semi-structured face-to-
face interviews conducted with 58 participants from 29 settlements, including the city center, districts, and villages
of Kastamonu. Interviews were recorded through both written notes and voice recorders. The collected data were

analyzed using the descriptive analysis method to identify patterns in herb usage and knowledge transmission.

The results reveal that 50 species of edible wild herbs belonging to 29 botanical families are commonly consumed
in Kastamonu. The most represented families are Boraginaceae, Asteraceae, Apiaceae, Polygonaceae, Brassicaceae,
Amaranthaceae, Liliaceae, Lamiaceae, and Caryophyllaceae. These herbs are utilized in a variety of culinary
preparations such as soups, sautés, salads, pastries, stuffed dishes, bulgur- and rice-based meals, “biikme” (a local

pastry), herbal teas, compotes, sherbets, and condiments.

The study indicates a clear generational gap in herb knowledge and consumption. Participants aged 40 and above

are more familiar with wild herbs, while younger individuals (particularly those living in urban settings) display
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limited awareness and interest. This finding suggests a decline in traditional knowledge transfer and highlights the

need for initiatives to sustain this cultural heritage.

Kastamonu hosts 261 endemic plant species, contributing significantly to its botanical richness. Most participants
(79.31%) reported that they collect wild herbs from fields, gardens, and roadsides, whereas a smaller proportion
obtain them from local markets. The diverse flora supports a wide array of culinary traditions, reflecting the deep-

rooted relationship between local people and their natural environment.

The study concludes that documenting and promoting the culinary uses of edible wild herbs is vital for
gastronomic sustainability, cultural continuity, and rural tourism development. Edible wild herbs play a crucial role
in maintaining local identity and biodiversity while offering economic and touristic potential through gastronomy-
based initiatives. Based on the findings, the following recommendations are proposed to ensure both cultural and

ecological sustainability:

e Endemic species must be prioritized for protection. In this context, actions such as preventing the cultivation
of invasive plant species that may threaten the region’s ecosystem, preserving seeds in gene banks, and
developing region-specific conservation projects to prevent population loss should be considered as primary
activities.

e Adoption of sustainable harvesting and cultivation practices that protect natural resources and ensure long-
term ecological balance.

e Organization of herb-themed festivals and tasting events to enhance public participation and touristic appeal.

e Preparation of printed and digital guides documenting herb-based local recipes to support knowledge
preservation.

e Implementation of educational workshops and intergenerational knowledge transfer programs to prevent the
loss of traditional culinary practices.

e Promotion of traditional herb dishes through social media, digital platforms, and local gastronomy networks
to increase awareness and visibility.

o Establishment of a digital database to systematically record Kastamonu’s edible wild herbs and their

gastronomic uses for future research and policy-making.

In summary, the study highlights the intertwined relationship between ecology, culture, and gastronomy,
emphasizing that the preservation of wild edible herbs is not only a cultural responsibility but also an environmental
and economic necessity. Protecting endemic species and promoting sustainable gastronomy practices will contribute

to the continuity of local culinary heritage and the sustainable development of rural regions such as Kastamonu.

This study provides one of the most comprehensive documentations of edible wild herbs in Kastamonu, revealing
their importance not only as food sources but also as symbols of regional identity and sustainable gastronomy. The
research contributes to the preservation of intangible culinary heritage and offers practical insights for integrating

wild herb culture into local tourism, education, and sustainable food systems.
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