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Giris

"Herkes I¢in: Yenebilir Yabani Bitkiler & Yararli Otlar" kitabi, benim
Amerika, Japonya, Cin, Avrupa ve Kanada'da otuz yil boyunca yenebilir
ve sifali bitkiler iizerine yaptifim calismanin bir iriinidir. Yeni bir
¢alisma sayilmaz. Binlerce -belki de milyonlarca- yil once atalarimiz,
"deneme-yanilma" yoluyla hangi bitkilerin yenebilir, hangilerinin zehirli
olduklarini fark etmiglerdir.

Giintimiizde, diinya ¢apindaki antropologlarin g¢alismalari pek ¢ok
yabani bitkinin, lezzetli olmasinin 6tesinde birgok yarari oldugu igin
tiiketilmeleri gerektigini gosteriyor. Siipermarketten satin aldigimiz pek
¢ok bitkinin aksine bu bitkiler, melezleme yoluyla genetik degisiklige
ugratilmamistir. Ayrica viicudun ihtiyag duydugu kimyasal maddeler
yoniinden de zengindir ve insan eli degmemis bir plazmaya sahiptir. Bu
kitapta sozii edilen ylizden fazla Yontma Tas Devri'ne ait bitki, lif,
kalsiyum, protein, vitamin ve mineral agisindan ¢ok zengindir. Yag
oranlar1 da yok denecek kadar azdir. Cogunda kalp hastaliklari,
kireglenme ve kansere neden olan faktdrleri 6nlemeye yarayan Omega-3
vardir.

Bu kitap geleneksel bitki rehberlerinden biraz daha farkli
hazirlanmistir. Pek ¢ok kitap, mevsime ya da ¢igeklerin renklerine gore
diizenlenmistir. Ben ise bitkileri, ormanda ya da ¢ayirlarda dolasirken,
bir bataklikta kayikla gezerken gordiigiiniizde taniyabileceginiz sekilde
diizenlemeyi tercih ettim. Bu pratik yaklasim, en bildiginiz bitkiden size
en yabanct olana dogru gider. Bu kitapta anlatilan bitkilerle Amerika
Birlesik Devletleri'nin pek ¢ok yerinde karsilasabilirsiniz.

Yolculugumuza etnobotanik mirasimizin karmasikligiyla baslayalim.
Buldugumuz seyler, bitkileri toplamada ve hazirlamada bize pek ¢ok
yararli bilgi sunacaktir. Yenebilir ¢ilekleri nasil taniyacaginizi, bunlardan
nasil lezzetli tathilar, bitki caylar1 yapacagmzi ve otuz yillik
deneyimimin {iiriini olan tarifleri nasil uygulayacaginizi 6greneceksiniz.
Modern tip bile hala yeni sifal1 bitkiler aramaya devam ediyor.

Size, bu heyecan dolu yolculuga ¢ikmayi teklif ediyorum. Hikaye,
suyu ¢ok seven floralarla kapli Painter Batakligi'nda basliyor.

Yabani bitkilerin yeme amacgh kullanilmasi i¢in taninmasi,
secilmesi ve hazirlanmasi c¢ok biiyiikk bir 6zen ve dikkat
gerektiriyor; ¢linkii bitkilerin bir kismi yenilemeyecek nitelikte,
hatta zehirli olabilir. Kiginin bu kitabi okuduktan sonra yabani
bitkileri yemesinden dolayi karsilagsacagi saglik sorunlarindan ne
yazar ne de yayimci sorumludur. Okuyucular mimkiin
oldugunda tibbi yardim alma konusunda da cesaretlendi-
rilmektedir. Bu kitap kesinlikle bir hekimin onerilerinin yerini
tutamaz.



Jim'in Yenebilir i1k On Yabani Cicek Listesi
1. Orman Meneksesi (Viola)

2. Ari Balsami (Monarda fistulosa)
3. Miirver (Sombucus canadensis, S.nigra)
4. Yabani Havug (Daucus carota)
5. Kamis (Typha lattifolia)
6. Karahindiba (Taraxacum officinale)
7. Nane (Mentha)

8. Bahge Yoncasi (Rumex)

9. Akdiken/Ali¢ (Crataegus)

10. Guha Cigegi (Oenothera biennis)

Jim'in Yenebilir ilk On Yabani Bitki Listesi

Ne kadar istersem o kadar yiyorum.

-\

. Karahindiba (Taraxacum officinale)
. Isirgan Otu (Urtica dioica)

. Menekseler (Viola)

. Su Teresi (Nasturtium officinale)

. Yabani Pirasa (Allium tricoccum)

. Yabani Piring (Zizania aquatica)

. Kamis (Typha latifolia)

. Zambak (Hemerocallis)

© © N O O A W N

. Miirver (Sambucus canadensis)

10. Kug Otu (Stellaria)



Yabani Bitki Toplama Kurallari

. Bir bitkiyi yemeden dnce onun biiyiiylisiinii izlemek iyi bir fikirdir.
Bu oldukga ise yarar; ¢linkii pek ¢ok bitki topraktan yeni ¢iktiklari
anda, yani korpe olduklar1 zaman lezzetlidir; ama boyleyken
taninmalar1 da giigtiir. Y1l boyunca biiylimelerini gézlemlerseniz ne
aradiginizi ve onu nerede bulacaginizi bilirsiniz.

. Yabani bitkileri yemeden 6nce ya bir uzmanla ¢alisin ya da bitkiyi
bir uzmana gosterin. Her zaman mutlaka birden fazla kisiye danisin.
Bitkilerin renkli resimlerini bulun; ¢iinkii siyah-beyaz resimler ya da
cizimler bitkiyi tam olarak tanimamaniza neden olabilir.

. Yenebilir bir bitkinin tam tanimu yapildiktan sonra bitkiden ¢ok kiicilik
bir parga alarak tadina bakin. Bu Onlem sizi alerjik bir tepkiye ve
bitkiyi yanlis olma ihtimaline kars1 koruyacaktir.

. Havuggillere dikkat edin: Baldiran, su baldiran1 ve bu ailenin diger
iiyeleri ¢ok zehirlidir. Baldiran1 ve su baldiraninm1 miirverden ayir-
may1 6grenin.

. Ben bitkisel tedaviyi, kendi kendine teshis koymay1 ve kendi ken-
dine yapilan tedaviyi onaylamiyorum. Bu kitaptaki tibbi referanslar
tamamen benim okuduklarimdan alintidir. Liitfen kendi kendinizi
tedavi etmeye kalkmayin. Doktorunuza basvurun.

. Bitkileri saklamay1 0Ogrenin. Kullanacagimizdan daha fazla bitki
toplamayin. Ender bulunan ya da tehlikeli oldugunu diisiindiigiiniiz
tirleri toplamayin. Yabani bitkilerin artik ¢ikmadiklar1 yerlerde
yeniden o bitkilerin olmasini istiyorsaniz bu konuda bir botanik¢iyle
gorisin.

. Kalitesi bozulmus, niteligini yitirmis topraktan bitki toplamamaya
6zen gosterin. Yol boylarin da yetisen bitkiler benzin, kursun, yag ya
da diger oto kirleticileri nedeniyle bozulmus olabilir. Nehirlerin ya
da tarlalarin yakinlarinda yetisen bitkiler de tarim ya da bdcek
ilaclar1 nedeniyle zehirli hale gelmis olabilir.

O nedenle ¢ok dikkatli olun. Hayvan digkilar1 da yabani bitkileri
besleyen sulara bakteri, viriis, amip ve diger pis seylerin yayilmasina
neden olabilir. Dikkat edin! Topladiginiz biitiin bitkileri iyice
yikmaya 6zen gosterin.

. Yabani bitkileri ya tohumlarini alip ekin ya da bitki saticilarindan
alin. Bahgenizde, mutfaginiza yakin bir yerde yetistirin. Yabani bit-
kileri 6glinlerinizin 6nemli birer parcasi haline getirin.



Nehirler, Goller, Cokiikler ve Batakliklar

KAMIS (Typha latifolia)

Tanimi: Uzun, kilic seklinde
yvapraklidir. Uglarinda ye;zl
cicekleri vardir. Kisalar d1§1
uzunlart  erkektir. ~ Yaygin'
olarak iki tiirii vardir: genig
yaprakli ve dar yaprakl. Gél,
dere ve bataklik kenarlarinda
yetigir.

Uyari: Kamus filizlerini ye- |
meden once korpe filizle-
ri, onlara ¢ok benzeyen
zehirli siisen cicegi filizlerinden ayirmayi 6grenin. Kamis
filizleri daha yuvarlaktir; siisen cicegi filizleri ise daha
diiz ve serttir. Kamis filizleri daha genis bir alana
yayilmis sekilde bulunur; ancak siisen cicegi filizleri oyle
degildir. Eger tam olarak emin degilseniz Yabani Bitkileri
Arastirma Kurallar1 No: 1’i unutmayin.

Pisirme Onerileri: Kamuis, pek ¢ok sekilde pisirilebilir. Kokleri
de, kdrpe filizleri de, ¢icekli baslart da yenebilir. Bahar aylarinda fi-
lizlerini toplamak icin elinizi topragin i¢ine sokup ¢ekin. Dis yaprak-
larint soyun. Altinda kamisin yumusak dili vardir. Bu gébek kismini
3-5 dk. tereyaginda sote edin. Birka¢ damla sirke ve bir tutam
yabani zencefille tatlandirin.

Erkek cigekli bas kismimin toplanmast kolaydir; besleyicidir ve
dondurarak saklamak i¢in de ¢ok uygundur. Plastik saklama kapla-
rinda sekiz ay durabilir. Protein bakimindan zengindir. Polenlerini
ve basciklarint dondurup bir sonraki yil pisirdiginiz yemeklerde
kullanabilirsiniz.

Disi basaklar miswr gibi pisirilebilir. Hafif tuzlanmis suda haglama-
niz yeterli olacaktir. Yumusayincaya kadar haslayin ve sicak yiyin.
Kérpe basaklar ¢ig de yenebilir. Pratik bir enerji yiyecegi
hazirlamak i¢in bes él¢ii kamis polenini bir dl¢ii balla karigtirin.

Nehirler, Goller, Golciikler ve Batakhiklar 1



Topragin altinda kamisin bagl oldugu kok vardir. Bu kok tam bir
nigasta kaynagidir. Kokleri ¢ig olarak yiyebilirsiniz ya da parcalayip
suyun igine atarak nisastasini ¢ikarabilirsiniz. Bu nisastay1 da ¢orbalar-
da kivam arttirici olarak kullanabilirsiniz.

Yontma Tas Devri Gozlemeleri

Biiylik bir kabin i¢inde asagidaki malzemelerin hepsini karisti-
rmn:

1/2 fincan galeta unu
1 fincan bugday unu
1/2 kamzs poleni ya da cicek acan erkek kisim
1 avug pargalanmis badem
3 yemek kasigi cekilmis keten tohumu
(kahve degirmeninde ¢ekebilirsiniz)
1/3 fincan haslanmis yabani piring (istege gire)
1/3 fincan haglanmaisg tahil (istege gore)

Ardindan kabin i¢ine bir yumurta aki ve lizerlerini kapatacak
kadar siit ekleyin. Yarim limonun suyunu sikin. Waffle tavasini yag-
laym ve i¢ine waffle karisimini ekleyin. Iste karsinizda simdiye dek
yediginiz, lif, protein ve enerji bakimindan en zengin kahvalti! Bu
karisimdan bes tane gézleme ¢ikar.

Tibbi Kullanimi: Bitkisel tibb1 onaylamasam da, kamis pargalari-
nin bel soguklugu, bagirsak solucani ve ishal tedavisinde kullanildigi-
n1 gordiim. Dogranmis kokleri, yaniklarin ve kiigiik kesiklerin tedavi-
sinde kullanilir. Cinliler bu bitkiyi kanamalart durdurmak i¢in kullanir.



SU TERESI / KERDEME (Nasturtium officinale)

Tanimi: Temiz sularin
s1g yerlerinde yetisir. 8-10 %
cm. uzunlugunda ve genisli-
ginde yapraklar1 olup kiigiik,
dort yaprakli, beyaz cigekleri
vardir. Tarim ya da bocek
ilaglarindan etkilenmis
olmamalart i¢in tereleri yiliksek
yerlerdeki ~ ve  1rmaklarla
beslenmeyen su biri-
kintilerinden toplayin.

Su teresi, keskin kokulu ve baharatl: bir bitkidir. V8
kokteylinin en 6nemli parcalarindan biridir ve insanoglu tarafindan
bilinen en yararl yesilliktir. Su teresi C ve A vitaminleri bakimindan
zengindir.

Uyari: Toplanan tiim su terelerini, Giardia bakterisine ya
da suda yasayan diger bakterilere karsi pisirerek tiitketmek
gerekir.

Pisirme Onerileri: Dogranmis su terelerini yumurtayla karigtira-
rak pisirin; pide ekmeginin i¢ine doldurun; salatalara ekleyin ya da su
teresi ¢corbast yapin. Ben su teresini | yemek kasig1 zeytinyagy, 2 ye-
mek kasig1 soya sosu, I yemek kasigi limon suyu, I ¢cay kasigr kiip
kiip dogranmis zencefil kokii ve 1 dis doviilmiis sarimsakla pisirilmis
seviyorum. Biitlin bu malzemeleri orta ateste 2 dk. kadar pisiriyorum.
Su teresini levrek bugulama yaparken i¢ malzemesi olarak da kulla-
nabilirsiniz. Balig1 temizleyip yikadiktan sonra lezzet kazanmasi i¢in
su teresiyle doldurun ve bugulama usuliiyle ya da kizartarak pisirin.

Yetistigi Yerler: Glineydogu Anadolu Bolgesi - 6zellikle Diyarba-
kir ve Siverek.

Tibbi Kullanimu: 1drar soktiiriiciidiir. Baz1 Hintliler su teresini saf-
ra kesesi taglarini parcalamak i¢in kullanirlar.
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SU MERCIMEGI (Lemna)

Tammu: Yiizen bir bitkidir.
Bir ya da iki adet 0,5 cm. bo-
yunda oval yapraklar1 ve saca
benzeyen iplik iplik kdkleri var-
, dir. Bu bitkiyi yaz aylarinda pek
= ¢ok su birikintisi ya da golciikte
gormiigsiintizdiir. Daha yakin-
dan tanimak ig¢in, suyun iizerin-
deki yesil kisminm en kiigiik ¢i-
cekli bitkilerden biri oldugunu
bilmeniz ise yarayacaktir. Bu
bitkinin kil gibi kdkleri, suyu bir
sifon gibi emerek bitkiyi besler.

Uyari: Pek ¢ok yabani bitki gibi bu bitkiyi de az kullanin.
Eger herhangi bir gida alerjiniz varsa dikkatli olun.

Pisirme Onemleri: Su mercimegi yenebilir bir yabani bitkidir. Ce-
sur aragtirmacilar bu bitkiyi kendi favori ¢orba tariflerine ekleyebilir-
ler. Daha tutucu olanlar ise bunu ayr1 olarak kullanabilir.

Tibbi Kullanimi: Cinliler su mercimegini sicak ¢arpmasinda, gaz
sancilarinda ve akut bobrek enfeksiyonlarinda kullanirlar.

KAMIS OTU / BEYAZ KAMIS / SUPURGE KAMISI

(Phragmites communis)

Tanimi: Sulak yerlerde yetisen uzun
bir ottur. Mizrak seklindeki yapraklarinin
uzunlugu 30 cm.yi bulabilir. Uzun, tiy
gibi ¢icekleri olur. Kamis otu dere
kenarlarinda ve sulak olan yerlerde
bulunur. Kamis kokleri gibi kamis otu
kokleri  de  toplanip  nisastasindan
yararlanilabilir.

Not: Kurumus kamis otlar1 10 cm.
uzunlugunda kesilip musluk gibi kul-
lanilarak ak¢a agactan surup ¢ikarmak igin
kullanilabilir. Go6l, dere ve bataklik
kenarlarinda yetisir.

4 Yenebilir Yabani Bitkiler ve Yararli Otlar



Pisirme Onerileri: Baharda ilk cikan filizler ¢ig olarak
yenebilir; ama en iyisi yumusayana kadar baslamaktir. Toplar
toplamaz pisirmeye Ozen gosterin. Filizleri istediginiz
boyutlarda dograym ve diidiikli tencereye atin. 5 dk. sonra
hazir olacaktir. Sonbaharda tohumlar1 toplanip degirmende
¢ekilebilir ve yabani meyvelerle pisirilebilir. Bu tohumlari
ayni zamanda c¢orbalarda ya da giiveglerde de kullanabilirsi-
niz,

Tibbi Kullanimi: Cinliler bu bitkiyi ates diiglirmede,
susuzlugu gidermede ve idrar soktiiriicli olarak kullaniyorlar.

YABANI PIRING (Zizania aquatica)

Tanimi: Uzun, kamis benzeri saplar1 vardir. Uglarina dogru gigek-
lidir. Ustteki cigekler disi alttakiler ise erkektir. Yabani piring, s1g ve
temiz sularda yetisen uzun bir ottur. Tohumlar1 Agustos ve Eyliil
aylarinda toplanabilir. Zamanlama

cok onemlidir; o nedenle '
yabani piringleri siklikla
kontrol edin. Olgun tohumlar
hemen diiser. Daha fazla
miktarda toplamak i¢in her
giin bakin.

Kabuklarmi tohumlardan
ayirmak i¢in fon makinesi ya
da riizgardan faydalanin.

Pisirme Onerileri: Yabani pirinci pisirmenin en kolay yolu, 2
fincan az tuzlu suyu kaynatip icine | fincan yabani piring atmak ve
tencerenin agzini kapatip 35 dk. kisik ateste pisirmektir. Yabani
hindinin yaninda oldukga iyi gider. Yabani pirin¢g yumusayincaya ka-
dar haslandiginda, mini kekler ve gézlemeler i¢in miikkemmel bir mal-
zeme olur. Tahillarda beyaz pirincin yerine kullanilabilir.

Nehirler, Goller, Golciikler ve Batakliklar 5



SARI NIiLUFER / DEVE TABANI
(Nuphar variegatum, N.luteum)

Tanimi: Bu iki benzer tiir,
golciiklerde, s1g  géllerde ve
nehirlerde  bulunur.  Yuvarlak
yapraklar suyun yiizeyinde durur. [
Sart ¢igekleri yaza dogru agar ve S
meyve verir. Meyvenin icinde ¢ok g
sayida tohum vardir -bitkinin en B,
lezzetli kismi da burasidir. Sari}
niliiferin - kokleri ayrica kesilip
pisirilebilir. Pigerken elma gibi kokar, ancak yerken tadi act bir ilag
gibidir - pisirirken birka¢ kez suyunu degistirseniz de. Yiyecek baska
hi¢bir sey bulamadiginizda hayat kurtaricidir.

Pisirme Onerileri: Tohumlart kurutulup un gibi 6giitiilebilir
ya da miswr gibi patlatilabilir. Tohumlar: misir patlatma makinesine
koyun ve sicramamalart icin agzimi kapatin. Sonu¢ hayal kiriklig
olabilir. Tohumlar kolayca patlar; ancak yenebilmesi igin tereyagi ve
tuz gerekir.

Tibbi Kullanimi: Kékleri lapa olarak yaralarin, sisliklerin, yanik-
larmn iizerinde kullamlwr. Koklerin kaynatilp icilmesi de soguk algin-
hgma iyi gelir.

KOKULU SU ZAMBAGI
(Nymphaea odorata)

Tanimu: Tabak seklindeki
20-25 cm. ¢apwdaki biiyiik yap-
raklary suyun tistiinde durur. Bii-
yiik, beyaz cicekleri vardwr. Kokulu
su zambagi yenebilir ve koparmast
da ¢ok kolaydw. Sudan ¢ikarwr
¢tkarmaz toprak bir kabin i¢ine
koyun.

6 Yenebilir Yabani Bitkiler ve Yararli Otlar



Pisirme Onerileri: Bazilart agmis yapraklar: ya da
tomurcuklart yer. Cicegin yapraklarini yesil salatayla yiyebilirsiniz.

Yetistigi Yerler: Siirmene, Zigana Dagi, Hamsikoy / Trabzon.
Giineydogu Anadolu'da da yabanisi bulunur.

Tibbi Kullanimi: Kurutulmus koklervi agiz yaralarimin
tedavisinde ve kanama durdurucu olarak kullanilir.

SU OKU (Saggitaria latifolia)

Tanimu: Ok seklinde yapraklar: vardir. U¢ yaprakli beyaz ¢icegi-
nin sekli tabak gibidir. Ayrica su okunun (okbasi olarak da bilinir)
kokiinde yenebilen bir yumru vardw. Gol, dere ve bataklik
kenarlarinda yetisir.

Uyari: Su oku zehirli "Arrow Arum"a ¢ok benzer. ikisini
karistirmamak icin su okunun yapraklarina dikkat edin;
yapraklardaki damarlarin hepsi bir kaynaktan cikar.
Kanstirmamak icin yapacagimz en iyi sey yil boyunca
biiyiimelerini takip etmektir.

Pisirme Onerileri: Su okunun yumru kékii sonbahar, kis ya da
ilkbaharda toplanabilir. Yumruyu yumusayana kadar haslayin. Kabu-
gunu soyun ve piire haline getirin.

Tibbi Kullanimi: Amerikanin yerlileri bu bitkinin koklerini verem
tedavisinde kullamirlard:.

PICKEREL OTU (Pontedera cordata)

Tamimu: Yapraklar: ok seklindedir. Biiyiime sekilleri itibariyle ¢i-
mene benzer. Mavi ¢igekleri vardwr. Korpe yapraklar ve olmug tohum-
lar yenmebilir. Yapraklarin en yumusak oldugu zaman bahar
aylaridir.

Pisirme Onerileri: Yapraklarini  karahindiba ve hardal
yapraklarwyla pigirebilirsiniz. Italyan sosuyla tatlandirp sicak servis
yapin. Ciceginin yapraklarin salatalara koyabilirsiniz. Yaz sonunda,
olgun tohumlar sertlesip kabuklanmaya baslar. Meyveyi almak igin
kabugu soymaniz gerekir. Ister 6yle yiyin, isterseniz kurutup ogiitiin.
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YABANI GUL / KUSBURNU
GUL ELMASI (Rosa)

Tanimu: Dallar1 dikenlidir. Beyaz,
pembe ya da kirmizi ¢igekleri olabi-
lir. Yenen tiirli siklikla su kenarlarin-
da bulunur. Bitkinin sonbaharda
acan ¢i¢ekleri hemen hemen herke-
sin bildigi bir meyve verir: Kusbur-
nu.

Pisirme Onerileri: Yapraklar1 tath ve hos kokuludur. Cigek
yapraklart da yesil yapraklari da kurutulup cay yapilabilir. Yaz
salatalarina ekleyebilirsiniz. Yapraklarmi haslayarak giil suyu
yapabilirsiniz. Bu giill suyunu tavugu marine etmekte de
kullanabilirsiniz.

Yetistigi Yerler: Erzurum, Yildizeli / Sivas.

Tibbi Kullanimi: Bir C vitamini kaynagi olan kusburnu iskorbiitii
onlemek i¢in kullanilir. Cinliler ve Amerikanin yerlileri, giil cayini ba-
girsak kurdu diisiirmek ve diger bagirsak rahatsizliklarinin tedavisinde
kullanirlar.

AMERIKAN MURVERI / MURVER MEYVESI /
AYI OTU / GUZELAVRAT OTU
(Sambucus canadensis, S.racemosa, S.caerulea)

Tanimi: Tiy benzeri yapraklari olan bir ¢alidir. Yaprakeik sayilari
degisebilir; ama genellikle 10-12 tanedir. Uzeri beyaz giceklerle dolu-
dur. Meyveleri mavi, siyah veya kirmizi olur. Amerikan miirveri nehir
kiyist gibi sulak yerlerde bulunur. S. canadensism. meyveleri siyahtir.
S. racemosanm iki alt tliriniin meyvelerinin siyah ve kirmiziyken
S.caeruleanmkiler mavidir.

Uyart: Miirver ciceklerini zehirli baldiran
ciceklerinden ayirmayr o6grenin. lki y a da iic farkh
kaynaktan arastirin. Toplamaya giderken de yanimzda
mutlaka deneyimli bir botanik¢i bulunsun. Bu konuda
tamamen emin olmadan bitkiyi koparmayin. Iki bitkinin de
renkli fotograflarim incelemeye c¢ahisin. Ayrica Kkirmizi
miirver meyveleri ya da heniiz olgunlasmamis olanlar:
kusmamniza neden olabilir.
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Yetistigi Yerler: Inebolu,
Adana, Giresun, Ordu, Sam-
sun.

Pisirme Onerileri: Miir-
verin meyveleri yaz sonunda
olgunlasir. Bunlardan kom-
posto, jole yapabilirsiniz. Miir-
ver meyveleri, uzun siire sak-
lamak i¢in yiyecek kurutma
makinesinde kurutulabilir ya

da dondurulabilir. Kurumus miirver meyvelerini ekmeklere, gozleme-
lere, keklere ve kurabiyelere ekleyebilirsiniz. Cigeginin yapraklarini ¢ig
yiyebilir ya da piring unuyla pisirebilirsiniz.

S. canadensis

Muirverli-Elmali Turta

2 fincan miirver meyvesi
1 fincan bégiirtlen ya da yabani iiziim (¢ekirdekleri ¢ikarilmus)
2 fincan rendelenmis elma
3 yemek kasig1 esmer seker ya da akg¢a agac¢ surubu
1 ¢ay kasig1 targin
12 cay kasig1 Hindistan cevizi
1 yumurta
1 ¢ay kasigr un
3 yemek kasigi tereyagi
22 cm. capinda turta kalibt

Bir kapta bogiirtlenleri, miirver meyvelerini ve elmalar1 karistirin.
Igine esmer seker ya da akca agac surubunu ekleyin. Tarc¢ini, Hindistan
cevizini ve yumurtayr da koyun. Karigimi turta kalibina dokiin. Uzerine
unu serpin ve tereyagini pargalar halinde koyun. 160 derecede 45 dk.
pisirin.

Tibbi Kullanimi: Miirver esansi viriislere karst kullanilir. Miirver su-
rubu Avrupa'da soguk alginlig1 ve grip tedavisinde kullanilir. Miirver
gigeklerinde "Rutin ve Quercitin" vardir. Bu maddeler kalp hastalikla-
rinin 6nlenmesinde kullanilir. Antioksidan zenginligi sayesinde ¢igekleri
kansere neden olan pek ¢ok faktore karst korunmanizi saglar.

Nehirler, Goller, Golciikler ve Batakliklar 9



Kiiciik Meyveler

GILEK
(Fragaria virginiana, F.vesca, F.california)

Tanimi: Beyaz cigekleri, ii¢
adet de tirtikli yapragi olur. Yaba-
ni ¢ilekler cayirlarda ya da or-
manlarda bulunur. Meyveleri Ma-
yis sonu ve Haziran basinda top-
lanir. Cilekler C vitamini ve lif yo-
niinden zengindir. O nedenle di-
yet yapanlar igin iyi bir se¢im.

F. virginiana

Meyveli Mini Kek

Iste size giin boyu ihtiyaciniz olan enerji!
1 adet ¢ekirdekleri cikarilmis portakal
1 fincan cilek ya da ahududu

1 fincan bogiirtlen ya da dut

1 yumurta

1/2 fincan bitkisel yag

1 1/2 fincan un

3/4 fincan seker

1 cay kasi1g1 kabartma tozu

1 cay kasig1 karbonat

1 cay kasi181 tuz

1/2 fincan kuru iiziim

1 fincan siyah ceviz

Portakalr diger meyvelerle, yumurta ve bitkisel yagi da ekleyerek
karistirin. Un, seker, kabartma tozu, karbonat, tuz, kuru iiziim ve ce-
vizleri de koyup karisimi tamamlayin. Bu karisimdan alti tane mini
kek yapin. 160 derecede 20 dk. pisirin.
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Tibbi Kullanimi: Amerikanin yerlileri cilegi, gut hastaligi,
iskorbiit ve bobrek enfeksiyonlarmin tedavisinde kullanirlar.
Kokleri ise sitma tedavisinde kullanilir. Meyvesinde "Ellagic
asit" vardir.

AHUDUDU / HOR0OZGOZzU
(Rubus idaeus, R.occidentalis)

pisi g Tanimu: Dikenlidir. Tirtikli 3-5
- . y  yaprakcigi vardir. En az ii¢ yaprakl
o lgy beyaz ¢igekleri olur. Siyah ve kirmizi
ahududular, tarla kenarlarinda ve
ormanlarda bulunur. Bahar sonu-
yaz baginda toplanirlar.

Pisirme Onerileri: Turta ya da
keklerle kullanabilirsiniz. Regeli ve
jolesi de ¢ok lezzetli olur.

R. idaeus
Yetistigi Yerler: Cildir / Kars

Tibbi Kullanimi: Yapraklari caya karigtirilabilir ve hamile kadinlar
tarafindan tonik olarak kullanilabilir. Amerikanin yerlileri koklerini is-
hal ve dizanteri tedavisinde kullanirlar. Ahududu ayn1 zamanda pek
¢ok ila¢ yapiminda da kullanilir. Kilosuna dikkat edenler i¢in uygun
bir meyvedir. Kanserle savagta kullanilan "Ellagic asit" bakimindan
¢ok zengindir. Her giin yenen bir fincan ahududu, kansere kars1 ko-
runmak i¢in bire birdir. Yabani ahududularin buzlu goriinimii onlar1
hastaliklardan korur. Iste bu nedenle yabani ahududular kolay kolay
bozulmaz.

BOGURTLEN (Rubus allegheniensis, R.laciniatus)

Tanimi: Ahududuya ¢ok benzer.
Dallar1 dikenlidir. En az bes yaprak-
¢181 olur. Ahudududan daha geg ¢i-
¢ek acar. Bogiirtlenler genellikle
ahududularla aym yerlerde bulunur-
lar. Pek cok tiirii vardir. Yaz ortast ya
da yaz sonunda olgunlasirlar.

R. allegheniens
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Pisirme Onerileri: Size, bogiirtlenden ya da ahudududan veya
her ikisinden de yapilan diisiik kalorili bir kahvalti 6nerebilirim. iki
fincan ahududu ya da bogiirtleni iki fincan, yag oram diisiik, vanilyali
yogurtla karigtirm. Bir miktar siit ekleyin. Karsimmizda yag ve seker
bakimindan yar yariya indirilmis miikemmel bir dondurma karigim!
Bogiirtleni turtalarda, keklerde ve kurabiyelerde kullanabilir; regelini
yapabilirsiniz. Yapraklarindan da ¢ay yapabilirsiniz.

Yetistigi Yerler: Tekirdag, Konya, Macka/Trabzon. Odemis'tekiler
seker hastaligina kars1 kullanilir.

Tibbi Kullanimi: Amerikamin yerlileri bogiirtlenin koklerini, diger
bitkilerle birlikte gdz rahatsizliklari, sirt ve mide agrilart i¢in kullanir.
Eskiler, gut hastaligimi tedavi etmek ve kireglenme i¢in bogiirtlen sir-
kesi yapmuglardir. Cinliler Rubus tiirlerini kan dolagimini diizenlemesi
icin kaynatip ¢ay olarak igerler. Kas ve kemik agrilarina da iyi geldigi
sOylenir. Bogiirtlende ayrica pek ¢ok kanserle savasan antioksidant

vardir.
Ve

COBAN _l'_]Zl':'!MU/
CAY UZUMU (Vaccinium)

Tamini: Cali goriiniimiindedir. Ki-
sin yapraklarimi doker. Pembemsi be-
yaz renkte ¢icek acar. Bu iiziimleri yaz
basindan sonbahar basina kadar bula-
bilirsiniz. Birgok tlirii vardir. Yiksek
yerlerde, algak yerlerde, agik alanlarda
ve orman i¢lerinde bulunabilir.

Pisirme Onerileri: Pratik bir tath yapmak icin bir kase donmus
coban/gay liziimiinii bir kaba bosaltip yarisina kadar siit dokiin. Don-
mus tizimler kisa siirede ¢oziiliip yemeye hazir hale gelecektir. Co-
ban/gay lizimlerini keklerde, kurabiyelerde ya da bu kitapta gecen
meyveli tariflerin hepsinde kullanabilirsiniz.

Yetistigi Yerler: Giresun, Erzurum, Uludag / Bursa, Magka -
Siirmene / Trabzon, Ikizdere / Rize.

Tibbi Kullanimi: Coban/cay tiziimiinde sizi E.coli enfeksiyonlari-

na kars1 koruyan "Anthocyanin" vardir. Amerikamn yerlileri bu {izii-
miin antioksidant 6zelligim yiyecekleri saklamada kullanirlar.
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BEKTASI UZOMU / KU$ 0zOMO /
FRENK UZOMU /iT 0ZOMOU (Ribes)

- Tanimi: Kug liziimiiniin yapraklar
~ yuvarlak ve tirtikli iken Bektasi iizii-
miiniin Oyle degildir. Kus iiziimiiniin
cigekleri tiirline gore sar1, morumsu ya da
beyaz olabilir. Bektasi liziimiinii ve kus
~ liziimiinii agac¢lik alanlarda bulabilirsiniz.
“0 Pek ¢ok tirli vardir. Tehlikeli gibi
goriinseler de zararsizdirlar ve yaz
ortasinda toplanabilirler.

Kurutulmus kus iiziimii

) Pisirme Oqerileri: Miirverli-Elma-
I1 Turta tarifine gore Bektasi Uziimlii ve Kus Uzilimlii bir turta yapabi-
lirsiniz. Lezzeti arttirmak i¢in mutlaka limon suyu ekleyin.

Yetistigi Yerler: Erzurum.

Tibbi Kullanimi: Bektasi liziimii ve kus iizlimiinden bir jole yapi-
larak i¢ine nane, limon suyu ve zencefil eklenerek bogaz agrilar i¢in
kullanilir. Kus tiziimiinde bol miktarda bulunan Gamma-Linolenik
Asidin (GLA) akne, ergenlik sivilcelerini, obezite ve sizofreniyi onle-
digi soylenmektedir.

DUT (Morus)

Tammi: Orta yiikseklikte bir |§
agactir. Tirtikli ve yuvarlak yap-
raklart  vardir. Govdeye dogru
kalnlagir. Cigekleri yesil ve kii-
giiktiir. Bektasi iiziimiinden ¢ok
farkli degildir. Dut agaglar1 yol
kenarlarinda, agaglik alanlarda
ve kii¢iik meyvelere merakli olan kuslarin bulundugu her yerde bu-
lunabilir. Kirmuzisi, beyazi ve siyahi vardir. Olgunlasmis meyveleri ra-
hatlikla yenebilir.

Uyari: Olmamis meyveleri ve yapraklan yemeyin; c¢iinkii
haliisinasyona, kuruntuya, evhama neden olabilirler.
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Pisirme Onerileri: Dut, Bektasi iiziimi ve kus iiziimii, bir
arada ya da tek baglarina sekerleme yapiminda kullanilabilirler.

Yetistigi Yerler: Istanbul

Tibbi Kullanimi: Beyaz dut (M.alba) yapraginin esansinin fil has-
taligim tedavisine iyi geldigi soylenmektedir. Beyaz ve kirmizi dut ise
ates diistirmede kullanilir.

Dut Sekerlemesi

Bu yumusak sekerlemeyi yemeye duyamayacaksiniz. Ayni tarifte
Bektasi liziimii ve kus tiziimiinii de kullanabilirsiniz.

450 gr. dut
2 fincan seker

5 yemek kasigi tereyagi

Dutlar1 1/2 fincan suda haslayip sularim ¢ikarmak i¢in ezin. Ezdi-
giniz dutlara sekeri ve yag1 ekleyerek tereyaginin erimesi igin tekrar
1sitmaya baglaym. Orta ateste kaynatin; ama karigtirmayin. Karigim, si-
cak, yumusak bir top haline gelene kadar bekleyin. Atesten alin ve 1li-
nmca birka¢ saniye tahta kasikla karigtirin. Karigimu turta kalibma do-
kiip dilimleyin. Hemen yiyin ya da {izerini ortiip buzdolabina koyun.

Tibbi Kullanimi: Botanikg¢iler dut yapraklarinin ve olmanmus dut-
larin az da olsa uyusturucu etkisi oldugundan s6z eder.

YABANI UZUM (Vitis)

Tanimi:  Sarmasiktir.  Cigekleri
biiyiik salkimlar halinde agar. Yap- uo
raklar1 kalp seklinde ve tirtiklidir. B8
Korpe yapraklan ve meyvesi yenir
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Uyari: Kanada'da yetisen ay tohumu bitkisi yabani



iiziime c¢ok benzer; ancak zehirlidir. Yabani iiziim
sandigimiz seyi yemeden bu iki bitkiyi ayirmayi
ogrenin. Uzmandan yardim almamzda f ay da vardir.

Pisirme Onerileri: Yabani {iziimleri kurutmak igin
iizerlerini bir tiilbentle kapatin ve giineste ii¢ giin kurutun. Bu
islem icin yiyecek kurutucusunu da kullanabilirsiniz. Asma
yapraklar1 sarma yapmak i¢in kullamlabilir. Tursu yaparken
icine asma yapragi katmamz farkli bir lezzet verecektir.

Tibbi  Kullamimi: Meyvesi, yapraklart ve saplari,
Amerikanin yerlileri tarafindan ishal, sarilik, yi1lan sokmalarinda
kullanilir. Yabani iiziimden yaptiklar1 bir tiir tonigi de
dogurganlign  arttrmakta  kullanmaktadirlar. Uziimiin
kabugunda bulunan bir madde kalp hastaliklarina kars1 viicudu
korur.

GEYIKBOYNUZU SUMAGI (Rhus typhina)

Tamum: Kiiciik agacciklardir. Mizrak seklinde yapraklar1 vardir. Ci-
cegi koni seklindedir ve meyvesi buralarda salkim seklinde olusur.
Meyvesi yaz sonu toplanir.

Pisirme Onerileri: Geyikboynuzu sumaginin meyvelerini basla-
rindan koparin. Saplarim ayirin. Limonata benzeri bir icecek elde etmek
icin iizerleri pamuk gibi bir maddeyle
£ “kapli meyveleri sicak suya koyun.
Al Koklerini kaynatin ve seker ekleyip

ervis yapin.

Tibbi Kullanimi: Geyikboynuzu
sumaginin ¢icegi caya karistirilip mide
agrilar1  igin igilebilir. Meyveleriyle
yapilacak gargaramin ise bogaz agri-
larna iyi geldigi soylenmektedir.

Kiiciik Meyveler 15
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Tanimi: Cam ormanlarinda siklikla
bulunur. Oval, parlak ve kalin
yapraklar1 vardir. Uzunluklar1 degisir.
Can seklindeki beyazli-pembeli
cigekleri uzaktan bakildiginda inci gibi
gorlintir. Lacivert ve koyu mavi
meyveleri Temmuzdan Eyliile kadar
toplanabilir.

Pisirme Onerileri: Meyvelerini
toplar toplamaz yiyebilirsiniz. Yeme-
diklerinizi eve gdtiiriip joleye ya da
akca agag surubuna karistirabilirsiniz. Kurutucuda kurutup kek ya da
kurabiyelere eklemek de farkli bir lezzet olabilir.

Tibbi Kullanimi: Amerikanin yerlileri agliklarini bastirmak igin
keklik tiziimii yapraklarini ¢ignerler. Kurutulmus keklik tiziimleri iyi
bir bagirsak yumusaticidir. Meyvelerinin aksine, yapraklari ise demle-
nip ishal tedavisinde kullanilir. Kurumus yapraklar1 ufalanip siyrikla-
rin ya da kiigiik yaralarin iistiine uygulanabilir. Ayrica bu yapraklarin
ogiitiilmesinden elde edilen toz, suyla karistirilip lapa kivaminda ya-
ralarin tedavisinde kullanilabilir.

Kurutulmus Keklik Uziimlii Kek

Keklik iziimii, Kuzeybati Amerika'nin yerlileri i¢in ¢ok 6nemli ve
geleneksel bir yiyecektir. Bu meyveleri toplarlar ve keklerin igine ko-
yarlar.

Meyveleri pargalanincaya kadar haslayin ve yaglanmis kiiciik kek

kaliplarima dokiin. Kekler kuruyuncaya kadar (yaklasik 3,5 saat) 85
derecede pisirin.
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YABANi BOGURTLEN (Rubus spectabilis)



Tanmimu: 1-1,5 m. yliksekliginde cali
goriinlimiindedirler. Nemli, giinesli yer-
lerde ve nehir kenarlarinda bulunurlar.
Saplar1  kahverengidir ve kirilgan
dikenleri vardir. Genellikle ii¢ adet
testere gibi yapragi vardir.
Kiipecicekleri bahar ayinda yapraklarla
birlikte ¢ikar.

Pisirme Onerileri: Yumusak meyveler (olgunlastiginda) agzimiz-
da erir -tabi ¢antanizda da! En iyisi toplar toplamaz yemektir. Baharda
cikan filizlerin kabugu soyulup pisirilebilir. Dallar1 sertlesmeden
koparin. Cig, haslanmsg ya da rostoda yiyebilirsiniz.

AGAG CGILEGI (Rubus parviflorus)

Tanimi: Nemli yerlerde bulunur. Biiyiik, yesil yapraklan vardir.
Altlar1 da tiiyliidiir.

Pisirme Onerileri: Caliligin i¢inden yumusak meyveleri kopara-
bilirsiniz. Bu da ¢antanizda ezilebilecek kadar yumusak bir meyvedir.
Yemek i¢in: Bas parmaginiz ve isaret parmaginizi kullanarak koparin
ve agziniza atin. Pigirmeniz gerekmez.
Bu yumusak meyveyi kahvalti tahillarina
karistirarak da yiyebilirsiniz. Koérpe
filizleri toplanip pisirilerek yenebilir.

Tibbi Kullanimi: Amerikanin yerli-
leri bu bitkinin kaynatilarak ¢ikarilan ©
suyunu kanli kusma i¢in kullanirlar.
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KARAHINDIBA (Taraxacum officinale)

Tanmmi: Cigekleri sar1 ve yapraklar diizensizdir. Alta dogru sarmal
sekilde gider. Yapraklar, ta¢ kismu, kokleri ve ¢igek yapraklari yene-
bilir. Tohumlari, saka kuslarimin favori yiyecegidir.

Pisirme Onerileri: Karahindiba yapraklar1 A, C ve B 1
vitaminleri bakimindan zengindir. Cicek agmadan 6nceki zamanlari,
yani baharin basi en iyi zamanlaridir. Daha olgun yapraklan ac1 olur;
ancak icine karbonat atilmis suda bir saat kadar bekletirseniz acilig

gecer.

Benim favori karahindiba
tarifim sdyle: 1ki avug kara-
hindiba yapragim dograyin.
Bunu 1/4 fincan parcalanmis
ceviz ya da findikla karigtirin,
yarim limonun suyunu ekleyin.
3 yemek kasigi bal ve 1 cay
kasig1 zeytinyagi ilave ederek
karistirn. Iste size enerji ve
vitamin dolu bir yiyecek!

Karahindiba ciceklerini
salatalarda da kullanabilirsiniz. Ta¢ yapraklar1 pisirilebilir. Ben bu
yapraklar1 koparip renge ihtiyaci olan yemekleri siislemek icin
kullantyorum. Beta-karoten bakimindan zengin olan bu bitki
kanserden koruyucu olarak da kullanilir. Her yerde yetisebilir ve yilin
her zamaninda isinize yarar. Pilav yaptigimiz zaman karahindiba
yapraklarini siis olarak {izerine serpebilirsiniz.

Bu bitkinin kokiinden karahindiba kahvesi yapabilirsiniz. Kokii bir
yerde kurumaya birakin. Sonra iist kismin1 soyup 6giitiin. Bu tozdan
1 cay kasig, 1 fincan sicak suya atin. Iste size karacigere iyi gelen ac1
bir tonik!

Yetistigi Yerler: Nigde, Antalya, Izmir ve Istanbul civar.
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Japon Sosu

2 yemek kasig1 soya sosu



1 yemek kasi181 susam yagi

1 tepeleme cay kasig1 dogranmis zencefil kokii
2 yemek kasigi limon suyu

1 dis sarimsak (doviilmiis)

1 mantar (iri dogranmis)

2’ser fincan karahindiba yaprag, su teresi ve 1sirgan
Bir tutam Vasabi (ac1 Japon hardal)

Soya sosu, susam yag1, dogranmis zencefil kdkii, limon, sarimsak
ve vasabiyi karigtirin. Mantarlari, karahindiba yapraklarini, su teresini
ve 1sirgan1 ekleyin. "Wok"un (Japonlarin kullandig1 bir tiir tava) igin-
de 2-3 dk. sote edin.

Tibbi Kullanimi: Karahindiba ¢ay1 (kdklerinden) bagirsak yumu-
satic1 ve kan sulandirict olarak kullanilirdi. 5,000 yildan beri karahin-
diba ates diisiirmek, kani1 sulandirmak ve emziren annelerin siit vere-
bilmelerini saglamak amaciyla kullanilir. Son bulgular, karahindibanin
alkoliklerin karacigerlerinin yenilenmesinde biiyiik rol oynadigim gos-
teriyor. Karahindiba ve hindibanin koklerinden yapilan aci ¢aylar hem
igtah acicidir hem de sindirimi kolaylastirir.

KUS OTU (Stellaria)

Tanimi: 0,5 cm.ye 1 cm. oval
yaprakli, ince dally, tiiyld, 1 crn.lik,
mizrak  seklinde yaprakli  beyaz
cigekleri olan ve ¢ok sik rastlanan bir
bitkidir.

Pisirme Onerileri: Cig ya da
pismis yenebilir. Kus otunun ¢i-
ceklerini yapraklariyla birlikte salatalarinizin tizerine
koyabilirsiniz. Sandvige ekleyeceginiz bir tutam da ¢ok farkl bir
lezzet olacaktir.
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Kus otu liflidir. A ve C vitaminleri bakimindan zengindir. Kus otu-
nu tavuk, tavsan ya da kirmizi etle yapacaginiz yahnilerde kullanin. 4
fincan ¢igek, yaprak ve sapi bir kaba koyun. Sevdiginiz diger
bitkilerle de karistirip yahniye ekleyebilirsiniz. Eti de koyduktan sonra



iste size miikemmel bir yemek! Yilin son aylarinda olmus tohumlari
toplaylp corbalarin kivamini arttirmak i¢in kullanabilirsiniz. Bu
tohumlar ayni1 zamanda kuslarin favori yiyeceklerindendir.

Kus otuyla mini kekler yapmak igin 1 fincan kus otunu 3 dk.
mikserle ¢irpin ve bunu kek hamuruna ekleyin.

Yetistigi Yerler: 1zmir, Egin ve Istanbul civari.

Tibbi Kullanimi: Yapraklarindan
yapilan cayr soguk olarak icilirse
ferahlatic1 6zelligi vardir.

MENEKSE (Viola)

Tammu: Cicekleri diizensiz, yap-
raklan degisken bir bitkidir. Mavi S
menekse en yaygin tiridiir ve kalp j
seklinde, tirtikli  yapraklari  vardir. &
Menekseler Fransa'da parfiim iiretmek
amaciyla yetistirilir. Bu inanilmaz bitki C, E ve A vitamini bakimindan
¢ok zengindir.

Uyari: Mevsim sonunda, cicekleri olmayan menekseler,
yenmeyen yesilliklerle karistirnlabilir. Bu bitkiyi yalnizca
cicek actiginda toplayin.

Pisirme Onerileri: Hem yapraklarmi hem de ¢iceklerini
salatalarda kullanabilirsiniz. Ciceklerinden ayn1 zamanda sekerleme
de yapilabilir. Mutlaka deneyin! Bu giizel renkli yapraklar yiyecekleri
siislemek i¢in kullanabilirsiniz.

Tibbi Kullanimi: Menekse kokleri fazla miktarda tiiketildiginde
kusturur ya da ishal yapar. Yaralarin tizerine lapa olarak koyabilirsi-
niz. Cin'de sifacilar Viola Diffusa tiiriinii, anemi, l6semi, kabakulak ve
zehirli yilan sokmasi tedavisinde kullanirlar. I¢indeki "Anthocyanin"
sayesinde E.coli enfeksiyonuna kars1 korur.
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SU DIKENi / KOYGOGUREN (Cirsium vulgare)

Tanimi: Dikenlidir ve omrii iki yildir. Cigekleri bu dikenli
kisimlardan ¢ikar. 1k yil biiyiiyen yapraklar bigakla soyulduktan



sonra yenebilir. Kokleri ve yapraklari toplarken eldiven giyin.

Pisirme Onerileri: Dikenleri
dallardan temizlemek igin bigak
kullanin. Cig ya da pismis olarak
yiyebilirsiniz. Yapraklar1 ilkbahar-
da ve sonbaharda toplayabilirsi-
niz. Yaz aylarinda c¢igeginin yap-
raklarini salatalarin {izerine serpe-
bilirsiniz. Kokleri haslanip dilim-
lendikten sonra tavada pisirilebilir.
Bazilar1 ¢igegin kenarindaki kismi
enginar gibi yer.

Yetistigi Yerler: Kangal/Sivas, Piilimiir/Tunceli, Caycuma/Zonguldak,
Saray/Tekirdag, Pinarhisar/Kirklareli

Tibbi Kullanimi: Cinliler su dikeni ¢ayini apandisit patlamasi, i¢
kanama ve iltihaplar i¢in kullanir.

BAGA YAPRAGI / YILAN DiLi/ YILAN YASTIGI
(Plantago major, P.lanceolata)
Tanimi: Cigekleri yesil ve kiigiiktiir.

Uzun ve sivri uglu yapraklar1 vardir.
1 Lanceolatanin yapraklari mizrak

.. 8 5 o olgun yapraklar1 on dakika kadar tuzlu
P. lanceolata suda bekletin ve yumusayana kadar
buharda pisirin. Kurutulmus tohumlar1

biitiin olarak tiiketebilirsiniz ya da &giitebilirsiniz.
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Yetistigi Yerler: Antalya, Hamsikoy/Trabzon, Adana, Mersin, Sivas,
Tokat, Tekirdag, Dogu Anadolu.

Tibbi Kullanimi: Tohumlar1 bagirsak yumusatici olarak kullanilir. Bin



yildan fazladir insanlar baga yapragi cignemekte ve bu yapraklar
yaniklarin, yaralarin ve siyriklarin iizerine tedavi amagli koymaktadirlar.
Cin'deki sifacilar bitkinin tamamini c¢ay yapip ates diisiirmek icin
kullanirlar.

TEL PANCARI (Chenopodium album)

Tanimi: Tel pancart hemen herkesin bahcesinde/ tarlalarda bulunabilir.
Saglikl bir tel pancarinin boyu yaklasik 1 m.’yi bulur.

Pisirme Onerileri: Tel pancarini hardal yapraklar1 ve karahindiba
yapraklartyla 5 dk. kadar kaynatin. Besleyici bir 6giin i¢in ekmeginize ya da
keklerinize tel pancari tohumlarin1 ekleyebilirsiniz. Korpe, yumusak
yapraklar salatalar i¢in giizel bir lezzet olabilir.

YER SARMASIGI
(Glechoma hederacea)

Tanimi: Mor dallar1 ve ¢icek-
leri, yuvarlak yapraklar1 olan bir
sarmasik tiriidir. Yil boyunca
bulabilirsiniz.

Pisirme Onerileri: Kurutul-
mus yapraklarindan sicak suda 10
dk. bekleterek yogun kokulu bir
cay yapilir ve bu cay bircok ra-
hatsizliga iyi gelir.

Yetistigi Yerler: Fethiye/Mugla, Izmir.

Tibbi Kullanimi: Cay1 kizamik tedavisinde kullanilir. Cinliler bu-
nu, ates diigiirmek, idrar yollarindaki taslar1 dokmek, kan dolasimini
diizenlemek, gribi tedavi etmek, iltihaplar1 kurutmak ve agrilar1 din-
dirmek i¢in kullanir.
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Otlar

SEKERCI BOYASI (Phytolacca americana)



Tanmimi:  Genis yaprakh, kir-
mizimst renkte, kalin dalli, beyaz
cicek acan ve siyaha yakin mor
renkte meyve veren bir bitkidir. §
Sekerci boyast hemen her yerde g Edss
yetigir. Korpe yapraklari, iki kez §&8
suyunu  degistirip  haslandiginda S ease
yenebilir. :

Uyari: Sekerci boyasimi bir
botanikciyle birlikte toplayin.
Kokii, saplan ve meyveleri
zehirlidir.

Tibbi Kullanimi: Nadiren uyusturucu, kusturucu etki ya da ishal
yapabilir. Meyveleri yara lapasi olarak kullanilir. Tohumlar1 ve meyve-
leri demlenerek kireglenme i¢in kullanilir. Doktorunuza Basvurmadan
kullanmayin.

BIBEROTU (Lepidium virginicum)

Tanimi: Biberimsi tadi vardir. Yapraklar1 mizrak seklindedir ve
tirtiklidir.

Pisirme Onerileri: Tohumlarim salatalara ekleyebilirsiniz. Korpe
yapraklar1 yenebilir; ama acidir.

Tibbi Kullanimi: Y apraklarindan ve tohumlarindan yapilan ¢ayin
cinsel giicii arttirdig1 sdylenir.

YABANi KUSKONMAZ / TILKISEN
( Asparagus officinalis)

Tanmum: Ilk ¢iktiginda yesildir. Yol ya da tarla kenarlarmda bulu-
nabilir. Sonbaharda, biiyiik olduklarinda toplayin. Biiyiirlerken tiiylii-
lerdir ve gormek daha kolaydir. Topladiginiz yeri isaretleyin ve ertesi
baharda tekrar toplayin.
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Uyari: Yabani Bitki Toplama
Kurallar1 No. 7'yi unutmayin! Yol
kenarindaki bitkiler benzin, kur-
sun, yag ve diger oto Kkirleticileri
nedeniyle kirlenmis olabilir.

Pisirme Onerileri: En iyi sege-
neklerden biri kuskonmaz rulosudur.
Tortulanin igine {i¢ sap kuskonmaz
yerlestirin.  Kuskonmazlar1  ¢edar
peyniriyle ve fasulye filizleriyle
kaplayin. Tortillay1 rulo haline getirin ve mikrodalga firinda 35
saniye pisirin.

Yerlestigi Yerler: Dogu Anadolu.

Tibbi Kullanimi: Kuskonmaz sindirim sistemi i¢in oldukga iyidir.
I¢indeki Asparjin (idrariniz1 yaparken aldigiiz koku) antiseptiktir.

LABADA/SIGIR KUYRUGU/
YABANJ PAZ| /| RAVEND
(Rumex orbiculatus,
R.patientia, R.crispus)

Tanimi: Labadanin pek cok tiirii |
yol kenarlarinda ve bos arazilerde |§i
yetisir. Yapraklar1 uca dogru daralir; &N
sapa dogru rulo seklini alir. Kagit
benzeri ¢icekleri vardir. Meyvesi kir-
mizimst bir kahverengidir ve 3 par ;
¢alidir. Labada baharda ¢ikar -6nce R- crispus
yesil yapraklari, ardindan da gigekleri. Cigekleri ve tohumlart ucun
birkag¢ cm. altinda bulunur. Bataklik ya da su labadasi suyun i¢inde ya
da dere kenarlarinda bulunur. Olduk¢a uzar. Kokleri de uzundur. Dar,
koyu yesil yapraklan vardir. Kivircik ve sar1 labadanin da kivrimli yap-
raklar vardir.

Uyari: icinde 1spanak gibi oksalik asit vardir. O nedenle
haftada iki defadan fazla yenmemelidir.
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Pisirme Onerileri: Yapraklar1 ve tohumlar1 yenebilir. Kérpe
yapraklari ilk ¢iktiklar1 anda yemek i¢in en uygun zamandir.
Diger yapraklar daha sert ve acidir. Onun i¢in iki defa suyunu
degistirerek hasladiktan sonra yiyin. Korpe yapraklar1 buharda ya
da yagsiz tavada pisirebilir ya da sote edebilirsiniz. Zencefil,
soya sosu, limon suyu ve susam yagiyla tatlandirabilirsiniz.
Yapraklar1 ceviz ve kuru tiziimle iyi gider. Labada tohumlar1 yaz
sonu ve sonbaharda yenir hale gelir. Kabuklar1 c¢ikarilmis
tohumlar1 Ggiitebilir ve ¢orbalarda kivam arttirict olarak
kullanabilirsiniz.

Yetistigi Yerler: Van, Erzurum, Kastamonu, Uludag, Afyon, Rize

Tibbi Kullanimi: Kivircik labada ve sar1 labadadan yapilan
¢ay ebeler tarafindan hamile kadinlarda kansizlik ya da demir
eksikligi oldugunda kullanilir. Bu sekilde alinan demir kabizliga
neden olmaz. Kivircik ve sar1 labada sirkeyle, bagirsak solucani
diisirmekte kullanilir. Biitiin labada kdoklerinin  bagirsak
yumusatici etkisi vardir.

HAYIT (Potentilla canadensis)
BES PARMAK OTU (P.anserina)

H Tanimi: Uzun dallarin tizerinde

yapraklari vardir. Yapraklari iki gesittir:
~ oval ya da eliptik. Kiigiik, yuvarlak
~ cicekleri vardir. Bu tiirlerin hepsi kirag
topraklarda, c¢akilli ya da kumlu

topraklarda yetisir.

.
-

Pisirme Onerileri: P.canadensisin
altin renkli ¢ayr kalsiyum bakimindan
zengindir. Pratik bir rosto yapmak
istiyorsaniz yapraklari énceden 1sitilmis
firmda 2-3 dk. pisirin. Uzerlerine
kaynamis su dokiin. Ranserinanm kokleri yenebilir. Kokleri toplayin,
yikaym ve "wok"un ya da tencerenin i¢inde pisirin. Amerikanin yerlileri
bu kokleri sedir kutularda pisirir ve d6rdek yagiyla servis yaparlar.

P. canadensis

Tibbi Kullanimi: Pek ¢ok doktor tarafindan ishal tedavisinde kul-
lanilir.
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HAVUC / KRALIGE ANNE'IN DANTELI
(Daucus carota)

Tanimu: 1ki yillik 6mrii vardir. Ikinci yilinda Kralige Anne'in Dan-
teli denen beyaz cigekler acar. Koklerinin kokusu ve tadi bildigimiz
havug gibidir; ama bu daha serttir. A vitamini ve lif yoniinden zengin-
dir.

Uyari: Baldirana ¢ok ben-
=% zer. Yabani havucu kullan-
“““ madan once kokusunun bil-
diginiz havuca benzeyip
e« benzemediginden emin olun.
W iems Baldiran saplan mor be-
#% neklidir. Baldiran olgunlas-
tiginda yabani havuctan daha
uzun olur. Yabani Bitki
Toplama Kurallar1 No:1'i
aklimzdan c¢ikarmaymn. Bir
bitkiyi yemeden é6nce onun
biiylyiisiinii izlemek iyi bir fikirdir. Bu oldukc¢a ise yarar;
ciinkii pek cok bitki topraktan yeni ciktiklar1 anda, yani
korpe olduklar1 zaman lezzetlidir; ama bdyleyken
taninmalart  da giictiir. Y1l boyunca biiyiimelerini
gozlemlerseniz ne aradigimizi ve onu nerede bulacagimzi
bilirsiniz.

Pisirme Onerileri: Tiirliiye havug yerine koyabilirsiniz. Kokiin
etrafindaki yumusak kismu da yiyebilirsiniz. Beyaz ¢igeklerini koparip
salatalar siislemek ve kofte i¢in de kullanabilirsiniz.

Tibbi Kullanim: Kokiinden yapilan ¢ay mikrop oldiiriictidiir.
Yiiksek tansiyon ve bagirsak solucan tedavisinde kullanilir.
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GALABAK / DULAVRAT OTU



(Arctium minus, A.lappa)

Tamimi:  Biiyiik, fil kulagina g
benzeyen yapraklari vardir. Bah- 8
¢elerin bas belasidir. Haziran ve
Temmuzda bu iki yillik bitkinin ilk £ &
koklerini kazin.

Pisirme Onerileri: Koklerini
soyun ve ince ince dograyin. g
Bunlar1 su, susam yagi, zencefil
ve soya sosunda pisirin. Eger &
actysa suyunu iki defa degistirin.
Bir miktar tereyagi ya da kremayla
servis yapin. Galabak yapraklarindan kereviz ¢orbasinin aynisi ya-
pilabilir. I¢ine yabani havug ve yabani sogan da ekleyebilirsiniz. Pisi-
rin, siisleyin ve servis yapin, ilk yil ¢ikan korpe yapraklar1 kereviz gi-
bi yenebilir.

Yetistigi Yerler: Erzurum.

Tibbi Kullanimi: On sekizinci yiizyilda bel soguklugu ve frengi
tedavisinde kullanilirdi. Amerikanin yerlileri bu bitkiyi iskorbiit, agri
ve romatizma tedavisinde; Cinliler ise yara lapasi olarak kullanirlar.
Tohumlarmnin esansi kan sekerini diisiirmede kullanilmaktadir.

BERGAMUT (Monarda fistulosa)

Tanimi: Cigeklerinin sekilleri
migfere benzer. Mizrak seklinde
§ yapraklar1 vardir. Genelde yol ke-
¥ narlarinda bulunur.

Pisirme Onerileri: Korpe
yapraklar1 ilk ¢iktiklar1 zaman yi-
yebilirsiniz. Cigeklerini salatalarda
= va da cay olarak kullanabilirsiniz.
Italyan sosunun iizerinde cok iyi
gider. Cicekleri ayn1 zamanda eti
marine ederken de kullanabilirsiniz -2 fincan i¢in 1/2 fincan gigek. Ci-
cekleri, iginde nane ve limon yapragi bulunan suda, bir gece buzdo-
labinda bekletin.
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Tibbi Kullanimi: Soguk alginlhigi, bogaz agrisi, yiiksek ates ve bas



agris1 tedavisi i¢in ¢ay olarak kullanin. Siniizit ve bronsite iyi gelir. Bu
cayla cilt dokiintiilerim ovarak tedavi edebilirsiniz.

ALIC (Crataegus)

Tanmimi: Kiiglik caliliklara benzer.
5 yaprakli beyaz c¢igekleri vardir.
Meyvesi kirmizi olur. Sulak yerlerde
bulunur.

Uyari: Regle ve bu nedenle ce-
ninin diismesine sebep olabilir. O
nedenle hamile kadimnlar kul-
lanmamahdir.

Pisirme Onerileri: Meyvesini yiyebilir ve ciceklerini salatalarda,
yahnilerde, ¢orbalarda ve cay olarak kullanabilirsiniz. Mevsiminde
yapraklarini agagtan koparir koparmaz yiyebilirsiniz (Agustos ve Ey-
liil bag1). Kuru ali¢ meyveleri satin alinabilir.

Yetistigi Yerler: Gaziantep, Sivas, Tunceli, Kocaeli, Kuzey ve Or-
ta Anadolu.

Tibbi Kullanimi: Kan dolasimim diizenlemede etkilidir. Alig, Av-
rupa ve Cin'de kalp rahatsizliklarinin tedavisinde kullanilmaktadir. Ba-
z1 doktorlar tarafindan anjin, yiiksek tansiyon ve bacak agrilarinin te-
davisinde verilir. Kuru meyveleri Cin'de idrar yolu problemlerinde
kullamliyor. Kan dolagiminmi diizenlemek i¢in meyveleri ¢ig olarak,
kalp saghig icinse ¢ayim tiiketin. Cin'de kuru alic meyveleri, yanlis
beslenme yiiziinden sindirim gii¢liigli ¢eken bebeklere verilir.
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KUDUS ENGINARI
(Helianthus tuberosus)

Tanimi: Sar1 cgigekleri vardir.
Sap1 tiylidir ve yumru seklinde
koki vardir. Bu bitki yol kenarla-
rinda bulunabilir. Bunlardan kendi
bahgenize de ekin ve hem sonba-
harda, hem de ilkbaharda toplayin.

Pisirme Onerileri: Kokii so-
yulup dilimlenebilir ve ¢ig olarak
yenebilir. Kestaneye benzer bir ta- S < R
di vardir. Mikrodalga firinda plslreblhr ya da patates gibi
haglayabilirsiniz. Aramaya deger bir bitki!

Tibbi Kullanimi: Cigeklerinden ve yapraklarindan yapilan ¢ay ki-
re¢lenmede kullanilan geleneksel bir tedavidir. Sekeri diisiirdiigii i¢in
diyabet hastalar1 tarafindan kullanilir.

HINDIBA (Cichorium intybus)

Tanimi: Yapraklar1 mizrak seklin-
dedir. Cicegi de mavidir. Kirsal bolge-
lerdeki yol kenarlarinda bulunur.

Pisirme Onerileri: Kurutulmus
kokleri ogiitiiliip kahveyle karistirilir.
Korpe yapraklari ac1 olmasina ragmen
yenebilir. Bunlar1 1/2 fincan hindiba
tomurcugu ve bir miktar peynirle ka-
rigtirmay1 deneyin.

Yetistigi Yerler: Dogu Anadolu, Silifke, Kirsehir, Balikesir.

Tibbi Kullanimi: Siklikla sinir ve karaciger ilaci, bagirsak yumu-
satici olarak kullanilir.

Bahcgeler ve Cayrrlar 29



SiYAIT! §OGUT (Salix nigra)
AK SOGUT (S.alba)

Tanimi: Agag seklindedir. Ince uzun
yapraklari vardir. Nemli yerleri sever.

Uyan: Sogiitte "Salicin" vardir. Asirisi
zararl olabilir. Cayin1 denemeden 6nce
doktorunuza bagvurun.

Yetistigi Yerler: Tunceli, Erzincan,
Yozgat, Terkos/Istanbul.

Tibbi Kullanimi: Sogiit cayt yaprakla- -
rindan ve saplarindan yapilir. Bunlari si- S. alba
cak suya atin. 1 dk. beklemesi bas agrisin1 gegirmesi igin yeterli olacak
tir. Sogiitte bulunan "Salicin" aspirinin dogal seklidir. Salicin, akut
enfeksiyonlarin, kanserin ve kalp krizlerinin dnlenmesinde kullanilabilir.

ACI ISIRGAN
(Urtica dioica)

Tanimi: Saplan ve yapraklari tiiyli-

diir. Uzun, tirtikli yapraklari vardir. En
L sik bulundugu yerler yol kenarlari, tarlalar
ve agaclik alanlardir. Bu bitkinin cilde
zarar verme Ozelligi pisirildiginde yok
olur. Isirgan, A ve C vitamini bakimindan
zengindir ve mineral kaynagidir.

Uyari: Aci isirganin tiiylii yerlerini, dikenli ve zehirli at
isirgamyla karistirmayin.

Pisirme Onerileri: Aci 1sirgan benim en sevdigim bitkilerden bi-
ridir. Bahar aylarinda yeni filizleri karahindibayla sote ederim. Yaz ve
sonbahar aylarinda yeni ¢ikanlar1 toplayip dograrim ve yagsiz tavada
pisiririm. Buna dilerseniz dogranmis kereviz, havu¢ ve zencefil koki
de ekleyebilirsiniz. Bu sekilde 5 dk. pisirdikten sonra i¢ine 4 yemek
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kasig1 soya sosu ve 2 yemek kasigi susam yag1 dokiin. Benzer sekil-
de yabani havug, yabani pirasa, karahindiba yapraklari, su teresi ve
soya sosuyla da pisirebilirsiniz. Isirganin kdrpe olmayan yapraklarini
haslayip suyunu corbada ya da vitamin dolu bir igecek olarak tiikete-
bilirsiniz. Bitki yilin her zamani toplanabilir. Yemek i¢in bitkinin en
iist kismin1 kesin.

Yetistigi Yerler: Dogu Anadolu, Aydin.

Tibbi Kullanimi: Cay1 ishale iyi gelir. Sifali bitkilerle ugrasan kisi-
ler bu bitkiyi kireclenme olan eklem yerlerine uygularlar. Dondurulup
kurutulmus 1sirgan nezleyi gegirir.

SIGIR KUYRUGU
(Verbascum thapsus)

Tanimi: Biyik, tiyli, sar1 ¢igekli bir
bitkidir. 1ki yilhk ©6mrii vardir. Bos
arazilerde yetisir.

Yetistigi Yerler: FErzurum, Kars,
Sivas, Antalya, Uludag/Bursa, Tekirdag,
Piltimiir/Tunceli

Tibbi Kullanimu: Yaprak ve ciceginden
yapilan ¢ay oksiiriik, soguk alginligi, bronsit ve diger iist solunum
yolu rahatsizliklarinin tedavisinde kullanilir. Tiiylii yapraklari, 1sirganin
cilde verdigi zarar1 gegirmede kullanilir. Bazilar1 bu bitkinin
cigeklerinin oriimcek 1siriklarina iyi geldigini soyliiyor.

. SARI YONCA,

Tanimi: Ug yapragm iistiinde
yesil ¢igekleri ¢ikar. Orman yoncasi
ve bahge yoncasmin yapraklari, ¢i-
¢ekleri ve tohumlarmin eksi bir tadi
vardir. Pek ¢ok bahgede bulunur.
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Uyari: Oksalik asit oram yiiksektir. Bu bitkiyi tek
basina kullanin. Asirt titkketimi viicuttaki kalsiyum dengesini
bozabilir.

Pisirme Onerileri: Sar1 gigeklerini, tohumlarin1 ve yapraklarini
salatalara ekleyin.

Yetistigi Yerler: Dogu Anadolu, Cildir/Kars, Erzurum.
Tibbi Kullanimi: Cinliler Oxalis tiirlerini ates diisiirmek ve kan

pthtilasmasini azaltmak i¢in kullanir. Ayni zamanda yilan sokmalarina
da iyi gelir.

KUZUKULAGI (Rumex acetoscella)

Tanimi: Kalim, uca dogru sivrilen eksi yapraklar1 vardir. Pek ¢ok
yerde bulunabilir. Ilkbahar ve sonbaharda ¢ikar.

Uyari: Oksalik asit oram yiiksektir.

Pisirme Onerileri: Yonca gibi hazirlayin. Ayri olarak yiyin.

Yetistigi Yerler: Gaziantep, Van, Milas/Mugla, Dogu Anadolu

Tibbi Kullanimi: Galabak kokii, kirmizi yonca, ravent kokii, su
teresi ve devedikeninden olusan

ve kansere karsi  kullanilan
karigimin bir pargasidir.

YABANi SARIMSAK
(Allium sativum)

Tanimi: Uzun, ince, kaleme
) benzeyen bir tiir sarimsaktir.

Pisirme Onerileri: Seker
molekiillerinin ¢ikmasini saglamak igin yabani sarimsak ve yabani
sogani pisirerek tiiketin. "Inulin", bu yabani bitkinin hem dislerinde
hem de kokiinde bulunan ve enerji veren bir maddedir.

Yetistigi Yerler: Adana, Tunceli.
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Tibbi Kullanimi: Yabani sarimsak, frenksogam ve sogan, tansiyo-
nu, kolesterolii, kan sekerini diisiiriir ve soguk alginligi, grip gibi akut
enfeksiyonlara kars1 korur.

ZAMBAK/SUSEN
(Hemerocallis fillva)

Tanmimi: Sari, yumru seklinde
kokii; uzun, dar, muzrak seklinde
yapraklar1 ve turuncu ¢igekleri olan
bir bitkidir. Yol kenarlarinda bulunur.
Araba kirliliginden uzak yerlerden
toplayin.  Pek  ¢ok  bahgede 4
yetigebilecek bir bitkidir.

Uyari: Bitkiyi yalmzca cicek actiginda Kkullanin, tik
ciktiklarinda zehirli siisen cicegi filizlerine benzer; boyle
durumlarda zambagi, san  yumrusundan ayirt
edebilirsiniz.

Pisirme Onerileri: Bu bitkinin kokusu ve tad1 olduk¢a yogundur.
Cigeginin yapraklar1 koparilip salatalarda kullanilabilir. Cigekleri ve
acmamug goncalari pisirilebilir. Sote edilmis yapraklar tortillalarla yi-
yebilirsiniz. Japon sosu (bkz. Syf. 19) ile de oldukga lezzetli olabilir.
Goncalar kizartilabilir, haglanabilir ya da yagsiz tavada pisirilebilir. Te-
reyagl ya da peynirle servis yapin. Koklerindeki yumrulart yilin her
zamani toplayabilirsiniz. Bunlar1 ¢ig olarak salatalarda ya da patates
gibi haglayarak kullanabilirsiniz.

Yetistigi Yerler: Stirmene/Trabzon, Zigana Dagi, Hamsikdy.

SUTLEYEN
(Asclepas syriaca)

Tanumi:  Yapiskan, beyaz
Ozsuyu;  biiyilk,  yumurta
seklinde tohum kabuklar1 ve
biliyiik yapraklar1 olan bir
bitkidir. Siitleyen pisirilerek
yenebilir; ancak Ozsuyunda
toksinler vardir.
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Uyari: Pek cok insan bu bitkiyi yedigi icin ben de yenenler
listesine ekledim. Sekerci boyasi gibi bu da 6zel bir pisirme
isleminden gecirilmeden 6nce tehlikelidir. Bu bitkinin biitiin
kisimlar:1 kalp rahatsizhiklarina neden olan glikositleri
kiskirtir. Size uzmanlar tarafindan hazirlanmadik¢a bu
bitkiyi yememenizi 6neririm. Pek ¢ok farkh tiirii vardir ve
bazilar1 daha rahat yenebilir. Hazirlanabilecek "en uygun
tarif diye bir sey yoktur. Ben bu bitkiyi, achktan 6lme gibi
bir durumla karsilasmadigim siirece yemem.

Pisirme Onerileri: Bu bitkinin yenebilen kisimlari en gok pisiril-
dikleri zaman lezzetli olur. Ben yeni c¢ikan filizleri, acmamis
goncalar ve ii¢ kez kavrulmug tohumlarini yiyorum. En giivenli yolu,
bu bitkiyi pisirirken en az iki kez suyunu degistirmektir.

Tibbi Kullanimi: Ozsuyu, sigil, ben ve bagirsak solucani tedavisin-
de kullanilir. K&kleri kaynatilip astim ve dizanteri i¢in kullanilabilir.

GUVEYFENERI/FENER BITKIiSi/
YABANI BIBER/KANDIL OTU
(Physalis pubescens, P.tomatilla)

Tanimi: Tuyli sapt ve yapraklar
olan acik yesil bir bitkidir. Fener
~ seklindeki kabugu yiiziinden "fener
bitkisi" de denir. Giiveyfenerleri
Agustos ve Eyliill aylarinda olgunlagir

f ve bu zamanlarda toplanir.
E

P. tomatilla

Pisirme  Onerileri: =~ Tamdigim  bazi  kisiler  yabani
giiveyfenerlerinden miikemmel turtalar yapiyorlar. Bu bitkinin
tohumlarin1 alip bahgenize ekebilir ve meyvelerini sonbaharda
toplayabilirsiniz. Bu bitkiyi kendiniz alip ektiginizde zehirli olan
benzerlerinden korunmus olursunuz.

Yetistigi Yerler: Siirmene/Trabzon, Giiney Anadolu,
Alanya/Mersin

Tibbi Kullanumi: Cinliler tarafindan ¢ibanlarin {istiine yara lapasi
olarak uygulanir ve oksiiriiglin tedavisinde kullanilir.
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TEKE SAKALI
(Tragopogon pratensis)

Tanmimi: Teke sakali karahin-
dibanin biiyligi gibidir. Sar1 ¢i-
cekleri; biyiik, testere gibi disleri
olan yapraklar1 vardir.

Pisirme Onerileri: Hasland1g1
ya da kizartildig1 zaman yenebilir.

Tibbi  Kullaninu:  Bitkinin
suyunu c¢ibanlara uygulayabilirsiniz.
Bogaz agrilarinda da gargara olarak
kullanilir.

DIKENLiI MARUL
(Lactuca scariola)

Tanimi: Marula benzeyen;
sapinda ve yapraklarinda ya-
piskan, beyaz bir 6zsu bulunan
| ve kiiciik, yesil cigekler acan bir

Pisirme Onerileri: Agik
renk yapraklar acidir. O nedenle
yemege gelen misafirlerinizin
pek hosuna gitmeyebilir.

Tibbi Kullanimi: Oksiiriik igin kullanilirdi. 200 y1l énce damitil-
mis dikenli marul ve yabani afyon hafif bir uyusturucu olarak kullani-

lirda.
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GAYIR DUTU
(Trifolium pratense)

Tanimi: Genelde igli yesil yap-
raklarin ortasindan ¢ikan top seklinde
bir ¢igegi vardir. Cicegin yapraklari
morumsudur.

Pisirme Onerileri: Yapraklar
pismis ya da salatalarda yenebilir.

Tibbi Kullanimi: Cigeginden yapilan ¢aym aromasi ¢ok zengindir
ve kansere kars1 korur. Sifali otlarla ugrasan kisiler bu bitkiyi kesikle-
ri yaniklar1 ve akciger rahatsizliklarini tedavi etmek i¢in kullanirlar.
Galabak kokii ve daha birgok bitkiden olusan Essiac anti-kanser for-
miiliiniin de 6nemli bir parcasidir.

TELGRAF GICEGI (Tradescantia virginiana)

Tanimi: Mor ¢igekli, li¢ yaprakli, uzun altin rengi erkeklik organ-
lar1 ve sivri uglu yapraklari olan bir bitkidir.

Pisirme Onerileri: Yapraklar1 ve
yeni c¢ikan filizleri yenebilir; ancak
zamkhdir. Kiicik, mor cicekleri yaz
boyunca her giin agar. Ben bu
¢icekleri ¢ig olarak, omlette ve
salatalarda ¢ok seviyorum.

Tibbi Kullanimi: Kokiinden yapi-
lan lapa cilt kanserine uygulanir. Cay1
mide i¢in kullanilir. Uzun yapraklan
yaralara sarilir. Mikrop oldiiriictidiir.
Cicekleri, yaz sicaginda meydana gele-
bilecek rahatsizliklara iyi gelir.
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ESEK KULAGI/
KAFES OTU/KARAKAFES

(Symphytum officinale)

Tammi: Uzun, biyiik ve dikenli
yapraklart vardir. Saplarinin i¢i bos,
iizerleri tiiylii; ¢igekleri ise parmak
seklinde ve beyazdir. Nemli yerlerde
bulunur.

Uyari: Bu bitki kanserojenik olabilir, icinde akcigere
zarar verebilecek bazi maddeler bulunabilir. Bu bitkiyi,
ozellikle de koklerini, yemekten kacinin. Pek cok toplayici
tarafindan sifal oldugu icin tavsiye edilse de ben bu bitkinin
yenilmesini 6nermiyorum.

Tibbi Kullanimi: Kanamay1 durdurmak i¢in kullanilir. Amerikanin
yerlileri ¢ayini dizanteri, bel soguklugu ve mide eksimesinin tedavi-
sinde kullanirlardi. Baz1 kisiler bu bitkiyi mide {ilseri ve bagirsak has-
taliklarinin tedavisinde de kullanmaktadir.

LAVANTA NANESI (Mentha piperita)

Tanimi: Lavanta nanesi
nemli yerlerde, akarsu ve gol
kenarlarinda bulunur. Koseli bir
sap1 ve birg¢ok nane tiirii gibi
iki tarafli yapraklar1 vardir.

Pisirme Onerileri: Cicek-

P ) :
s lerini salatalarda, yapraklarim
A & da soguk iceceklere koku ver-
I : mesi i¢in kullanabilirsiniz. Orta

Dogu yemeklerinin vazgegil-
mez bitkilerindendir.

Tibbi Kullanimi: Yag kolik/bagirsak iltihabi tedavisinde kullani-

lir. Cay1 soguk alginlig1 grip ve bas agrisina iyi gelir. Sindirimi kolay-
lagtirir. Cilt, aciy1 dindirmek igin nane parcalariyla ovulur.
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SARI PAPATYA/OKUZGOZU
(Matricaria chamomilla, Anthemis nobilis)

Tanimi: Tuyli sapi, sik, ince
yapraklar1 vardir. Cicek kismi
uzun bir sapin lstiinde durur. Sa-
ri/beyaz yaprakgiklar1 vardir.
Aromatiktir. Alman papatyasini
tercih edebilirsiniz; ¢linkii Roma
papatyasindan daha lezzetlidir.

Uyari: Asiri dozda
kullanimi1 kusmaya neden
olabilir.

M. chamomilla

Yetistigi Yerler: Uludag/Bursa.

Tibbi Kullanimi: Cigeginden yapilan ¢ay miitkemmeldir. Sakinles-
tirici etkisi vardir. Cocuklarda kolik/bagirsak iltihabi tedavisinde kul-
lanilir. Nezle ve astima iyi gelir. Haricen egzama igin kullanilir.

BEYAZ CiVANPERCEMi / BiINBIR YAPRAK
(Achillea millefolium)

Tanimi: Yerde olan1 da yukar1 dogru uzayani da vardir. Yaprakla-
11 tily gibidir. Beyaz ya da pembemsi ¢icekleri vardir. Hos kokuludur.
Giinesli yerlerde yetisir.

Uyari: Beyaz civanperc¢emi,
|zehirli baldirana benzer. Uz-
mana damsmanizda fayda
vardir.

Yetistigi Yerler: Dogu Anadolu,
Gaziantep, Erzurum, Uludag/Bursa,
Balikesir.

Tibbi Kullanimi: Yaralarin
iizerine lapa olarak uygulanir. Cayi
soguk algmligma iyi gelir. Kurutulmus sar1 yapraklar1 yaralar1 sarmak
icin bire birdir.
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KIRMIZI DUGUN CICEGI (Commelina communis)

Tanimi: Pek ¢ok bahcede bulunur. Saplari biiyiirken kirilir. 1-2
cm. genisliginde iki yapragin ortasindan ¢ikan ve Miki Fare'nin kulak-
larina benzeyen mavi ¢igekleri vardir.

Pisirene Onerileri: Bu giizel bitki ¢ok gec cikar. Geng
yapraklar ve filizler salatalara eklenebilir. Bu bitkiden bahc¢emizde
fazlasiyla bulundurabiliriz. Cigegin tamami yenebilir. Meyvesi
olgunlastiginda, tohum kapsiilii kirilgan bir hal alir. Yaz sonunda
bile ¢igek acar.

Tibbi Kullanimi: Cin'de,
yapraklarindan ¢ay yapilip bogaz
agrilari, idrar yolu enfeksiyonlari,
bagirsak  enfeksiyonlari ve
dizanteri i¢in kullanilir. Bu ¢ay
ayni zamanda ates diislirme
amagli da kullanilir. Cigeklerinde
"Isoflavones" ve "Phytosterol"
vardir. Tohumlarinda ise yaglh
asitler ve gereksiz amino asitler

bulunmaktadir.
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Ormanlar

AMERIKAN CIGEROTU
(Hepatica americana)

Tanimi: Uzun Omirli bir bit-
kidir. Yapraklar1 uzun, tiyli bir
saptan ¢ikar. Sekilleri ti¢c loplu k.
akciger gibidir. Beyaz, mavi ve mor | 4
cicek acar. Ilk cigekleri Mart veya i
Nisanda ¢ikar. ;

Uyari: Cigerotunun fazla
miktarda tiiketilmesi zehirle-
yici etki yaratir. Bunu kullanmadan o6nce bir uzmana
damsin,

Tibbi Kullanimi: Koklerinden ve yapraklarindan alinan az bir
miktar sindirimi kolaylastirmak, bobrek rahatsizliklarini gidermek, saf-
ra kesesi ve akciger rahatsizliklar i¢in kullanilir.

KOKARCA LAHANASI
(Symplocarpus foetidus, Lysichitum americanum)

Tanimi: Bu bitki, zarar gordii-
glinde kokarca gibi kokar. Yapraklar
biiyiiktiir ve ¢icegi yapraklardan daha
once c¢ikar. Ormanlarda ve nemli
yerlerde bulunur. Yenmez.

S. foetidus
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Uyari: Kokarca lahanasi zehirlidir ve icinde
"Oxalate" vardir. Tazesinden ¢ikan 6zsuyu cilde zarar
verebilir. Yalmizca uzmanlar bu bitkiyi koparmahdir.
Bu bitkiyi de kitaba koydum; c¢iinkii ormanda sikhkla
karsimza cikabilecek bir bitkidir. Carpic1 bir
goriintiisii ve sasirtic1 bir kokusu vardir. Adindan size
yenebilecek bir seymis gibi gelse de pisirme suyunu
bir¢ok kez degistirmeniz gerekir. Botanikg¢ilere gore
bu bitki tektir: Uzerindeki kari eritecek kadar 1s1
yayar.

Tibbi Kullanimi: Amerikanin yerlileri bu bitkinin koklerini
bir ilagmis gibi kullanirdi. Tlk énce kokleri kurutulur. Bu kokler
haslandiginda hafif bir uyusturucu etki yaratir.

BATAKLIK NERGISI
(Caltha palustris)

yerlerde yetisir.

Tanimi: Genis yaprakli, par-
lak sar1 gigekli bir bitkidir. Nemli

Uyari: Bu bitkiyi, achktan

olme gibi riskiniz olmadik¢a yemeyin.

Pisirme onerileri: Yapraklar: baharda, ¢igekleri agmadan dnce
yenebilir. Bu risklidir; ¢iinkii birkac¢ kez suyu degistirilerek pisirilmesi
tavsiye edilir. Yapraklari ¢cok acidir ve zaman kaybetmeye degmez.

Tibbi Kullanimi: Bagirsak yumusatmak ve oksiiriigii gegirmek

i¢in kullanilir. Kokleri ise soguk alginliginda ise yarar.
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HINT SALGAMI
(Arisaema triphyllum)

Tanimi: Ug adet oval, piiriizsiiz
yaprake¢igi vardir. Cigegi ise oldukca
dikkat c¢ekidir. Hint salgami zengin
topraklarda, genellikle ormanlarda
ve golgelik alanlarda bulunur.

Uyari: Bu bitkiyi ¢ig yemeyin. Kokarca lahanasi gibi bu
da zararh maddeler icermektedir ve yemeden once
kurutulmasi 1iyi olur. Yine de yenmesi oOnerilmez.
Dokunurken de dikkatli davramlmahdir.

Pisirime Onerileri: Amerikanm yerlileri, bu bitkinin koklerini
dilimleyip kurutur. Kurutulan bu kokler patates cipsi gibi kizartilip
yenebilir.

Tibbi Kullanimi: Bu bitki 6ksii-
rik, bogaz agris1 gibi rahatsizliklarin
tedavisinde kullanilir. Apse ve yaralara
da iyi gelir.

MAYIS ELMASI
(Podophyllum peltatum)

Tanmimu: Bliyiik, semsiye gibi yapraklar1 vardir. Yapraklar ile sa-
r1/yesil meyvesi arasinda beyaz ¢igegi agar. Bu bitkinin bilyiik bir bo-
liimii zehirlidir. Tki biiyiik yaprak, yaz ortasinda yenen bir meyve ve-
recek olan beyaz ¢igegi korur.

Uyari: Yenen meyvesi disinda bu bitki zehirlidir.

Pigirme Onerileri: Uzmanlara damisarak, meyvesini turtalara
koymak iizere alabilirsiniz.

Tibbi Kullanimi: iginde bulunan bir maddenin akciger kanserini
onledigi sdylenmektedir.
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BEYAZ TRILYUM
(Trillium grandiflorum)

Tanimi: Yesil yapraklar1 da ¢igeginin
yapraklar1 da iicer adettir. Pek ¢ok tiirli
vardir. Yapraklar1 ve mora bakan beyaz
renkteki cigekleri yenebilir; ancak benim damak zevkim igin bu
bitkiler yenemeyecek kadar giizel. Golgede ve nemli yerlerde olurlar.

Tibbi Kullanimi: Amerikanin yerlileri bu bitkiyi genellikle kulak
agrilar1 ve ciltte meydana gelen rahatsizliklar i¢in kullanmislardir.

YABANI PIRASA
(Allium tricoccum)

Tanimi: Yogun bir sogan ko-
kusu; uzun, genis yapraklar1 olan g
ve dogrudan sogandan biiyilyen bir g
bitkidir. Nemli yerlerde bulunur.

Pisirme Onerileri: Yapraklari,
saplar1 ve yumrular1 yenebilir.
Giivegte ve ¢orbada ¢ok lezzetli
olur. Ayrica soya sosu, zeytin yag1 ve bir miktar su ile sote edil-
diginde de miikemmeldir.

Tibbi Kullanimi: Soguk algiligiyla savasmak i¢in tonik olarak
kullanilir. Yumrularinin ¢ig olarak yenmesinin kalp krizi gegirme ris-
kini diistirdiigii soylenir. Tavuk suyuna ¢orba yapildiginda igine dog-
ranmasi da griple savasmada ise yarar.
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KEMANBAS FUJER
(Matteucian ve Ptereti)

Tamimu: Fijerlerin ilk ¢ikan yap-
raklaridir.

Uyari: Bazilar1 mide kanseri-
ne neden olabilir. En iyisi bu bit-
kileri yememektir.

Pisirme Onerileri: Cig ya da
pismis olarak tiiketilebilir. Ben sote olarak yemeyi seviyorum.

YABANIi ZENCEFiL
(Asarum canadense)

Tanimi: Kokii zencefil gibi kokar.
Kalp seklinde iki adet yapragi vardir.
Ik yapraklari Mayista cikar. Nemli
yerlerde bulunur.

Pisirme Onerileri: Pargalanmis
koklerini salatalara ekleyebilirsiniz. Kurutuldugunda aymi zencefil
gibi kullanabilirsiniz. Daha lezzetli bir yiyecek hazirlamak igin kokii
yumusayana kadar haslayin ve iizerine akc¢a agac surubu dokiin.

Tibbi Kullanimi: Kokleri soguk alginligi ve grip tedavisinde kul-
lanilir. Mikrop oldiiriiciidiir.

YABANiI ANASON
(Myrrhis odorata)

Tanimi: Kokiini kirar-
saniz kokusunun ayni ana-
son gibi oldugunu goriirsii-
niiz. Parlak yesil yapraklari
ve kiiclik beyaz ¢igekleri
vardir.
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Uyari: Baldirana benzer.

Pisirme Onerileri: Pisirdiginiz yesil sebzeleri
tatlandirmak i¢in kdkiinii kullanabilirsiniz. Yapraklari salata
olarak yenebilir.

Yetistigi Yerler: Dogu Anadolu, Gilimiighane, Sivas,
Egridir, Burdur, Kayseri.

Tibbi Kullanimu: Y apraklar1 seker hastalar1 tarafindan yenebilir.

BEYAZ GiGEKLI
KEKLIK UZUMU
(Mitchella repens)

Tanmimi: Nemli bolgelerde, agac
diplerinde bulunan kii¢iik, oval
yaprakli bir bitkidir. Yaz sonunda
kirmizi renkte meyve verir.

Pisirme Onerileri: Meyveleri pek lezzetli degildir. Ayrica ¢ok kii-
guktiirler.

Tibbi Kullanimi: Bu bitkinin kurumusg yapraklar1 onceleri adet
diizensizliklerini ve adet sancilarim gidermek i¢in kullanilirdi. Ayrica
eklem agrilari i¢in de kullanilir.

KIZIL KEKLIK 0zOMU
(Gaultheria procumbens)

Tanimi: Daima yesildir. Uzun, oval
yapraklari, agag1 sarkan beyaz ¢igekleri
vardir. Bu cigeklerden, yenebilen bir
meyve olusur. Bu meyve yaz sonuna
dogru iyice kizarir. Kig boyunca bulabi-
lirsiniz.
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Uyari: Siirekli alimirsa yagi zehirler.

Pisirme Onerileri: Yaz meyveleriyle birlikte keklere ve
turtalara ekleyebilirsiniz. Yapraklarindan ¢ay yapabilir ya da ferahlik
vermesi i¢in ¢igneyebilirsiniz; ama sakin yutmayin.

Tibbi Kullanimi: Yagin siirekli olarak tiikketmeyin. Yapraklarin-
dan yapilan ¢ay grip ve soguk alginligina iyi gelir.

KADEH GICEGi (Lindera benzoin)

Tamimi: Akarsu kiyillarinda ya da
sulak bolgelerde bulunur. Boyu 4,5
m.yi bulabilir. Birgok dali vardir. Dal-
lanmz1 tirnagimzla kazidigimzda ba-
haratli bir koku yayar. Yapraklar1 diiz
ve parlak yesil renktedir. Cigekleri
kiiciik, sar1 ve salkim seklindedir.
Salkimlardaki meyveler ortalarda da-
ha yogundur (zaman zaman futbol
topu seklinde) ve sonbaharda yesil-
den kirmiziya doner. Cicekleri yapraklardan daha 6nce, bahar aylarinin
basinda ¢ikar.

Pisirme Onerileri: Ben bahar aylarinda bu bitkinin ince dallarini
toplayip bir iple baglarim. Sonra da pirasa, 1sirgan, mantar ve karahin-
dibayla birlikte bir tencereye atip kaynatirim. Saplar1 kaynatilip cay
yapilabilir (tatlandirmak i¢in bal kullanabilirsiniz). Yeni ¢ikmis yaprak-
lar1 da aym sekilde kullanabilirsiniz. Sonbaharda meyvelerini yiyecek
kurutucusunda kurutabilirsiniz. Bu kuruyan meyveler ¢ok sert olacagi
icin kahve degirmeninde ¢ekip baharat karigimlariniza ekleyebilirsiniz.

Tibbi Kullanimi: Amerikanin yerlileri bu bitkinin kabugundan ya-
pilan cay1 soguk alginligi, oksiiriik ve dizanteri tedavisinde kullanirlar.
Bu ¢ayla yapilan banyo romatizmaya iyi gelir. ince dallar1 kaynatilarak
yapilan cay ise adet agris1 tedavisinde kullanilir.
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YAPISKAN OTU/ COBAN SUZEGi
(Gallium aparine)

Tanimi: Ince sapli, sekiz sarmal
yaprakli ve kiigiik, beyaz c¢icekler
acan bir bitkidir. Ormanlarda, akarsu
kenarlarinda ve bos arazilerde
bulunur.

Pisirme Onerileri: Yapigskan
otu yapraklar1 bahar basinda yapti-
gmiz salatalarda kullanilabilir. Olgun yapraklari serttir ve o nedenle
haglanmalar1 gerekir. Yazin c¢ikan tohumlar1 ise kavrulup kahveye
karistirilabilir. Hindibadan daha iyi oldugunu sdyleyebilirim.

Tibbi Kullanimi: idrar soktiiriiciidiir. Cay1, sedef hastaligi, ciltte
kepeklenme ve egzama gibi deri hastaliklarinin tedavisinde kullanilir.
Bitkinin tamamindan ¢ikarilan su, bobrek taglarini diisiirmede ve kan-
ser tedavisinde kullanilir.

+ KUZU GOBEGI/
KUZU MANTARI
(Morchella esculenta)

Tanimi: Kivrimli, gri ya da siyah
renkte, beyne benzer bir goriintiisi
: - + vardir. Nisan ortasindan Mayisa kadar
M. esculenta pek ¢ok agaclik alanda goriilir. Kiv-

riml yapisi sayesinde kolayca ayirt edi-
lebilir; ama yine de buna ¢ok benzeyip de zehirli olanlar1 da vardir.

Uyari: Bir¢ok mantar dldiiriiciidiir. O nedenle yemeden 6nce
mut-laka bir uzmandan yardim isteyin.

Yetistigi Yerler: Bat1 Anadolu.
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KURT MANTARI
(Calvatea gigantea)

Tanimi: Buyiiklikleri basketbol
topu kadar olabilir. Beyaz renktedir.
Nemli topraklarda ve  golge

alanlarda yetisir. Olgunlagsmamig mantar

Uyari: Yemeden 6nce emin olmak i¢in mantari kesin ve i¢inin
sar1 degil de tamamen beyaz oldugundan emin olun. Ilk ¢ikan
saplar1 icindeyse de yemeyin.

Pigirme Onerileri: Diger yenen mantar tiirleri gibi pisirilebilir.
Dilimlenmis mantar1 sebzelerle ve farkli soslarla pisirebilirsiniz. Bu
mantar dilimleri ayrica tereyaginda da sote edilebilir.

SARI CIG ZAMBAGI
(Erythronium grandiflorum)

Tanimi: Yapraklar sivri uglu ve elips seklindedir. Diplerine dogru
daralirlar. Genellikle sar1 renkte tek bir ¢icek (bazen iki) agar. Yiiksek
cayirlarda bulunur.

Uyari: Kokii, '"Polysaccaride Inulin" icermektedir. O
nedenle yemeden 6nce mutlaka pisirilmelidir.

Pisirme Onerileri: Koke ulas-
mak i¢in olduk¢a fazla kazmaniz
gerekebilir. Amerikanin yerlileri bu
yumru kokleri kamislara ve sazlara
sararak toprak cukurlarda pisirirlerdi.
10-12 saat kadar bu c¢ukurlarda
yakilan ateste pisen yumru kokler
olduke¢a lezzetlidir.

Tibbi Kullanimi: Bu yumru
koklerin seker hastalarinin isine
yarayacagini diisiiniiyorum. (Japon-
ya'da "Inulin" bakimindan zengin
olan galabak kokleri diyabet tedavisinde kullanilmaktadir.)
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BAHAR GUZEL_i (Claytonia caroliniana)
HINT PATATESI (C.lanceolata)
DAG PATATESI (C.tuberosa)

Tanimi: Yaklasik 18 cm. uzun-
lugunda, dar, sivri uclu yapraklar
olan; salkim halinde 1 cm.lik be-
yaz ya da pembe damarli, 3-18
adet cicek acan bir bitkidir. Bitkiler
mese palamudu kadar biiylir ve
yumru kokleri vardir. Bahar bagin-

da cicek acar. Nemli yerlerde bulu-
nur. C. caroliniana

Pisirme Onerileri: Kahverengi kabuklu yumru kék yenebilir. Ka-
bugunu soyun; yikaymn ve ¢ig ya da pismis olarak yiyin. Kizarmis seb-
zelerle 1zgarada pisirmeyi de deneyebilirsiniz. Kokii zeytinyagina
bulayin ve 8 dk. kahverengi bir renk alincaya kadar pisirin. Cigekleri ye-
nebilir; ama pek tadi yoktur.

AMERIKAN GLEGER ZAMBAGI
(Erythronium americanum)

Tanimi: Benekli, kiiciik, sar1 ¢igekleri
vardir. Yenebilir soganlar1 nedeniyle ¢1g
zambaklar1 ile aym tlirdendir.

Pisirme Onerileri: Yeni ¢ikan yaprak-
lar1 10 dk. kadar haslanip yenebilir; ama
tatlar1 pek giizel degildir. Soganm1 da uzun
stire haslandiktan sonra yenebilir. Bu bitki-
nin asil glizelligi goriiniistindedir.

Tibbi Kullanimi: Kokiinden yapilan ¢ay ates diisiirmek i¢in kul-
lanilir. Parcalanmus yapraklariin da mide iilserine iyi geldigi sdylenir.
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MISIR ZAMBAGI (Clintonia borealis, C.uniflora)

Tanimu: Yapraklar1 yapiskandir ve Gleger zambagina benzemektedir.

Uyari: Bu zambag toplayacagimiz yeri iyi bilin.
Ac¢mamis zambaklar1  diger yenmeyen  bitkilerle
karistirabilirsiniz.

Pisirme Onerileri: Misir zambag1 yenebilir; ancak Gleger zamba-
&1 gibi bunun da alt kisimlarini pisirmemek en iyisidir. Yeni ¢ikan yap-
raklan agmadan toplayin. Salatalara dograyin; haslayin ya da tereyagi,
salsa ve soya sosuyla servis yapin.

Tibbi Kullantmi: Amerikanin yerlileri bu bitkiyi yara lapasi olarak
kullanirlardi. Kokiinden yapilan ¢ay da sivrisinek kovucudur.

AMERIKAN GINSENG
(Panax quinquefolium)

Tanimi: Diiz bir dalin iizerinden 2-
3 sap c¢ikar ve her sapta da 5-11 yaprak
olusur. Bu bitkinin kokii Cin'de odilli
bir iyilestirici bitkidir. Kilosu yaklagik
600 $' a satilir ve Amerika'da ticari
amacla tretilir.

Pisirme Onerileri: Cinliler bu kokii
tavuk ¢orbasinda kullaniyor. Ayrica
meyvelerini de yiyorlar. Kurumus
kokleri degirmende ogiitiilebilir.

Tibbi Kullanimi: Bu bitkinin koklerinde en ¢ok bulunan madde
"Saponin"dir. Bazi "Saponin'ler kan basincini diisiiriir; bazilari ise
yiikseltir. Bazilar1 kan sekerini yiikseltir; bazilar1 da diisiiriir. Bu konu-
da daha fazla arastirma yapilmasi gerekmektedir. Gliniimiizde bu bit-
kiden elde edilen "Saponin"ler laboratuarlarda kemoterapide kullanil-
mak {izere inceleniyor.

AKSAM SiFASI
(Oenothera biennis)

Tanimi: Omrii iki yildir. Yaprak-
lar1 sivri ugludur ve sar1 ¢igek agar.
Aksam sefasi ormanla simir1 olan
tarlalarda bulunur.
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Pisirme Onerileri: Cigekleri, kokleri ve tohumlar1 yenebilir. Ci-
cekleri yumurta akina batirip, sekerin i¢inde yuvarlayin ve kizartin.
Salatalara da koymay1 deneyebilirsiniz.

Tibbi Kullanimi: Bu bitkinin bazi kisimlarinda Gamma Linolenik
Asit (GLA) bulunmaktadir. GLA -heniiz kanitlanmamus olsa da- akne,
alkolizm, obezite ve sizofreni tedavisinde kullanilan bir maddedir.

YER FINDIGI AR
(Apios americana)

Tanmimi: Sarmasik gibi, bezelye
benzeri bir bitkidir. Uzun kokiinde
pek ¢ok yumru bulunur. Uzun ka-
buklarin i¢inde tohumlar1 vardir.
Yer findiklar1 nemli ortamlarda, ba-
taklik yakinlarinda ve ormanlarda
yetisir. Sonbaharda ya da ilkbaharda
kopardiginiz yerden bahgenize de kolayca ekebilirsiniz.

Pisirme Onerileri: Tohumlar1 yenebilir. Mercimek gibi pisirebilir-
siniz. Yer findiginin yumrularinin %15'i proteindir.

SASSAFRAS
(Sassafras albidum)

Tanimu: Dallari, yapraklari ve kokleri
kokulu olan kiigiikk bir agagtir. Yap-
raklar1 genellikle iki ya da ii¢ parcalidir.
Bu ana bitkiden pek ¢ok siirgiin de ¢ik-
maktadir.

Uyart: Sassafras yagi
kanserojenik  olabilir.  Dikkatli
kullanin.

Pisirme Onerileri: Kokii kaynatin. Bu suyu tatlandirip igin.
Tibbi Kullanimi: Sassafras cayi idrar soktiiriicli olarak kullamil-

maktadir. Yapraklar1 ve kabuklarim kaynatarak elde edeceginiz cay1
viicudunuza siirdiigiiniizde sivrisinek kovucu 6zelligi vardir.
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PAPAYA
(Asimina triloba)

Tanimi: Akarsu kenarlarinda
ya da bazen diger biiyiik agaclarin
altinda yetisen kiigiik bir agactir.
Uca dogru daralan  biiyik
yapraklari vardir.

Pisirme Onerileri: Biiyiik meyvesi ¢ig olarak yenebilir ya da
¢ekirdekleri ¢ikarilip puding gibi pisirilerek yogurtla karistirilabilir.

Tibbi Kullanimi: Papayadan kansere kars1 kullanilan bir madde
elde edilmektedir.

YABANI ELMA, AHLAT
(Malus, Pyrus)

Tanimi: Kigik agaclardir.
Cicekleri beyazdir ve meyveleri
normal elmadan daha kigiiktiir.
Bazi tiirlerin dikenleri vardir.

Pisirme Onerileri: Eksidir.
Seker ya da balla pisirin. Bogiirt- - :
len ya da ahududu gibi kiiciik Malus spp.
meyvelerle de tatlandirabilirsiniz.

Yetistigi Yerler: Artvin, Konya.

Tibbi Kullanimi: Meyvesi soguk algmliklarinda pisirilip yenebilir.
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MESE AGACI ve MESE
PALAMUDU

(Quercus)

Tanimi: Diinya capinda pek ¢ok
tiirii olan bir agactir. Not: Bu tiirleri 3
ayirt etmek i¢in yapacaginiz en iyi sey,
bu agaglarin isimleriyle sergilendikleri
yerleri ziyaret etmektir.

Q
Q. alba

Pisirme Onerileri: Biitiin mese

palamutlar1 bir gece suda bekletildikten sonra aci tatlar1 gider ve ye-
nebilecek hale gelirler. Amerikanin yerlileri, bu mese palamutlarim
toplayip kabuklarimi kirtyorlar ve i¢lerini bez torbalarla akarsuya ko-
yup bir ya da iki giin aciliklarimin gitmesi i¢in orada bekletiyorlardi.
Daha pratik yolu ise mese palamutlarini suda ezmektir. Her fincan
mese palamudu i¢in birer fincan su ekleyerek ¢irpin. Ardindan bu ka-
risimu bir tiilbendin i¢ine koyarak aci suyunu akitin. Ben piire haline
getirilmis mese palamudunu domates soslu, firinda patatesle ¢ok se-
viyorum.

Tibbi  Kullanimi: Beyaz
mese agacinin  kabugunda bol
miktarda tanen bulunmaktadir. Bu,
kabugu act yapar; ama aym
zamanda da mikrop Oldiiriictidiir.
Amerikanin  yerlileri bu agacin
kabuklarindan yaptiklar1 cay1 agiz ici
yaralarin, yamklarin ve siyriklarin
tedavisinde kullaniyorlardi. Pek ¢ok
insan bu kabugun her derde deva
oldugunu soylityor. Hatta
dogumdan sonra
bebegin gobek bagi kesildiginde, bu bolgeyi bile o ¢ayla temizleyen-
ler vardir. Kirmuzi mese agacinin kabugu ise ishal tedavisinde kullani-
lir. Bu tedavide de taninler bilyiik rol oynuyor.
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SEKER AKGA AGACI (4cer saccharum)
KIRMIZI AKGA AGAG (4.rubrum)

BUYUK YAPRAKLI AKCA AGAC
(A.marcrophyllum)

Tammu: Ug parcal yaprakla-
r1 Kanada 'min ulusal amblemine
| benzemektedir. Kabugu piiriizlii
degildir. Tohumlar1 helikopter
pervanesi seklindedir ve buna
gore ucarlar.

Pisirme Onerileri: Tohum-
lar1 yenebilir; ancak tadi pek gii-
zel degildir. Tohumu helikopter
pervanesi seklindeki yapraklar-
dan ayirin ve yagsiz tavada pisirerek yiyin.

A. saccharum

Tibbi Kullanmimi: Akga agag surubu glikoz bakimindan zengin ol-
dugundan pek ¢ok durumda seker yerine kullanilabilir. Ayrica i¢inde
bir¢ok yararli mineral vardir.
Akca agag surubu geleneksel
olarak, Oksiiriik suruplarini
tatlandirmak icin kullanilir.
Heniiz olgunlagsmamis olaninin
0zsuyu mineral bakimindan
zengin bir tonik olarak
kullanilabilir.

A. Rubrum
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Akca Agac Ozsuyu Muslugu

Kis ve bahar 6zsularindan yapilan akca agac¢ sekeri ve
akca aga¢ surubu bu agaclarin en onemli parcalaridir. Bu
muslugu nereden alabileceginizi 6grenmek icin en
yakininizdaki seker fabrikasina danisin.

Bir destek ve 1cm.lik bir keski ile sert bir yere degene
kadar agacin kabugunu delin. Etrafim dikkatlice temizle-
dikten sonra muslugu yerlestirmek icin ¢ekic kullanin. 25
cm. daha az genisligi olan agaclar i¢in yalmzca bir musluk
kullanin. Daha biiyiik agaglar i¢in iki ya da lic musluk kul-
lanabilirsiniz. Ozsuyu toplamak igin kapakl bir kova kul-
lanin. Surubu atesin {izerinde kaynatmak istiyorsaniz,
odunlarinizin tamamen kuru oldugundan emin olun. Aksi
takdirde, yanan odun surubunuza ¢ok kotii bir koku vere-
cektir. Ben bu surubu kaynatirken {i¢ farkl tava kullantyorum
ve pisirme esnasinda sekerli suyu tavadan tavaya ak-
tartyorum. Bir numarali tavaya agagtan aldifim taze
dzsuyunu koyuyorum. Ikinci tavaya ilk tavadan arta kalan
suyu koyuyorum. Ugiincii tavaya ise ikinci tavadan arta ka-
lan suyu koyuyorum. Dogal olarak {i¢iincii tavada en yogun,
en zengin sivi oluyor. O nedenle {igiincii tavadaki suyu,
kasiga yapisacak kivama gelene kadar kaynatiyorum.

Ozsu en iyi, dondurucu bir gecenin ardindan gelen gii-
nesli bir giinde akar.

Daha basgka bircok agaca ic¢indeki 6zsuyunu almak i¢in
musluk takilabilir. Ornegin: siyah ceviz, beyaz, siyah ve
sar1 hug agaci. Saraplik lizimlerin saplarina da mineral
bakimindan zengin bir 6zsu elde etmek i¢in musluk
takilabilir.
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Daglar, Ovalar, Coller ve Sahiller

Bu boliimde, sadece belli bolgelerde yetisen ve yenebilen yabani
bitkilerden bahsedecegim. Amerika ve Kanada'nin kendilerine 6zgii
bir bitki yasamu vardir ve burada yetisen bitkiler baska hi¢bir yerde
bulunmaz. Daglarda, c¢ollerde, ovalarda ve sahillerde gezerken bu
0zel bolge icin de ayr1 bir "yenebilir bitkiler kitab1" tagisaniz iyi olur.

DAGLAR, OVALAR VE COLLER

JOJOBA (Simmondsia californica)

Tanimi: Cali goriinlimiindedir. Cekirdek kapsiilleri sonbahar ba-
sinda ¢ikar. Yaglhdir. Cekirdekleri ¢ikolata rengindedir.

Pisirme Onerileri: Cekirdekleri ¢ig ya da pismis olarak yenebilir.
Kavrulmus cekirdekleri pismis yumurta sarilariyla hamur haline gelene
kadar karigtirin. Seker, siit ve su karistmina bunu da katarak pisirin.
Igine 1-2 damla vanilya esansi ekleyerek sicak olarak igin.

Tibbi Kullanim: Amerikanin yerlileri bu bitkinin yagini saclari

uzatmak, kanseri ve bobrek rahatsizliklarim tedavi etmek i¢in kulla-
nirlar. Ayrica kusturucu olarak kullanildig: da sdylenir.

MADENCIi MARULU (Montia perfoliata)

Tanimi: Tabak seklinde yapraklar ve kiiciik, beyaz ¢igekleri var-
dir. Nemli ve golge yerlerde bulunur.

Pisirme Onerileri: Karahindiba yapraklar1 gibi pisirebilir ya da

saplariyla yapraklarmi ¢ig olarak yiyebilirsiniz. Sirkeli salata sosuyla
oldukga lezzetli olur.
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KATRAN YONCASI

(Psoralea esculenta)

Tanmimi: Bozkirlarin kisa boylu, tiiylii bitkileridir. Uzun sapli, bes
parcali yapraklar1 vardir. Cigekleri ¢ok sayida ve mavidir. Yenen kismu
3-5 cm.lik yumru kokiidiir.

Pigsirme Onerileri: Cig olarak da yiyebilirsiniz; zeytinyag: ve li-
mon soslu salatanin i¢ine dilimleyerek de koyabilirsiniz. Kdkleri ku-
rutulup saklanabilir. Kurumus kdkleri ¢orbalara ve yahnilere ekleyin.

Tibbi kullanimi: Nisasta bakimindan zengindir. Bu bitkinin bazi
tiirleri kanser tedavisinde kullanilir.

DIKENLI ARMUT, FRENK INCIRi
(Opuntia)

Tanimi: Col ve bozkir kaktiistidiir.
Kumlu toprakta yetisir. Dikenlidir. Armut
seklinde; ama yassidir. Meyvesi de armut
seklindedir. Sar1 ¢icekleri Martta ve Ni-
sanda agar.

Uyari: Dikenli armudun pek c¢ok
tiiriiniin ciceklerini yemis olsam da,
Meksikalilarin Del Rio, Texas'ta bu-
nu yediklerini gordiim; ancak benim
giivenli olduklarina dair hicbir bilgim yok. Bunun ciceklerinin
yenebilir oldugunu égrensem bile yiyecek olarak énermem.

Pisirme onerileri: Toplarken dikkatli olun ve eldiven giyin. Di-
kenlerini kopartin ya da yakin. Yapraklarim dilimleyip pisirin. Olmus
meyvesinden marmelat yapilir. Cigeklerini de yiyebilirsiniz.

Yetistigi Yerler: Giiney ve Glineybat1 Anadolu, Antalya, Mersin.

Tibbi Kullanimu: Y apragi ikiye kesildiginde yaralarin tizerine mii-
kemmel bir kompres olur. Amerikamn yerlileri bu kompresi yilan, ak-
rep ve Oriimcek sokmalarinda siklikla kullanirlardi.
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CETI (Prosopis juliflora, P.pubescens)

Tanimi: Calilik bir agactir. Tiy gibi
yapraklar1 vardir. Tohum kabuklar1 yesil
bezelye kabuklarina benzer.

Uyari: Egzamaya sebep olabilir.

Pisirme Onerileri: Dallar1 et pisir- :
mek ve eti lezzetlendirmek icin kullani- P. pubescens
lir. Tohum kabuklar1 yenebilir. Suludur
ve olgunlastiklarinda tatlanirlar.

Yetistigi Yerler: Igel.

Tibbi Kullanimi: Amerikanin yerlileri bu bitkiyle seker hastalarini
tedavi ederler.

'AGU, SABIRLIK (4gave)

Tanimi: Uzun, kili¢ benzeri yap-

" raklar1 olan ve sar1 cigek acan bir
bitkidir.

Pisirtme onerileri: Bitkinin to-
murcuklar1 kesilebilir. Biitiin tomur-
cuklar1 ¢ikar ¢itkmaz kesin.
" Yapraklarim1  ve  ¢igek  uglarim
budayin. Etrafini taslarla ¢evirdiginiz
bir c¢ukurun igine ates yakin.
Tomurcuklar1 sicak tas ve kiillerle
.~ Ortlip gémiin. 10-12 saat sonra

¢ukurun agzini ag¢ip tomurcuklari

disar1 ¢ikarin.
Simsiyah olan dig yiizeylerini kotil tattan kurtarmak i¢in kaziym. Not:
Bu tarifi dogru uygulamak i¢in birine danismaniz gerekebilir.

Yetistigi Yerler: Agirdagi/Maras, Dortyol, Tirebolu, Sebinkarahisar.

Tibbi Kullanimu: Bitkinin meyvesinden geleneksel bir i¢ki yapilir.
Agunun 6zsuyu derin kesikleri tedavi etmek i¢in kullanilir.
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GELGIT ALANLARI

Neredeyse denizden ¢ikan tiim otlar giivenle tiiketilebilir. Yalnizca
kag¢milmast gereken iki onemli unsur vardwr: Berbat tatli Lyngbya ve
derin sularda bulunan siilfiivik asit deposu Desmarestia.

Bu simirly tiirler i¢inden seg¢iminizi yapabilirsiniz.

LAMINARIA YOSUNU (Laminaria)

Tanimi: Kahverengi bir deniz otudur ve 100 fite kadar uzayabilir.
Biiyiik, uzun yapraklar1 vardir. Saplari insan bilegi kalinliginda olabi-
lir ve balon seklindeki dip kisimlari onlarin suyun i¢inde dimdik dur-
malarim saglar. Bu bitki firtinalardan sonra genellikle kopar. Not: Bah-
¢tvanlar bu bitkilerin hepsini or-
ganik bahgelerinde yetistirmek S
istiyorlar. 90'dan fazla cesidiyle e ;
su yosunlari, organik bahgeler 5+
icin vazgecilmezdir. Lif yoniinden &
de zengindir. Insan viicudunu
ihtiya¢  duydugu minerallerin
biiytik boliimiinii karsilar.

Pisirme Onerileri: Bitkiyi ' ¢
temiz  suyla ykaym. lyice

yumusayana kadar limon
suyunda ya da iiziim sirkesinde bekletin. Giineste kurutun.
Kuruttuktan sonra kabugunu soyun. Kalin, beyaz gobek kismi
dogranabilir ya da 6giitiile-bilir. Corba ve yahnilerde ¢ok lezzetli
olur. Dogradiginiz kisimlart daha sonra kullanmak {izere
saklayabilirsiniz. Su otlarimin bir kismum arabamin riizgarlhigina
serip kuruturum.

Tibbi Kullammmi: Tavuklar bu bitkiyle beslendiklerinde yumurta-
larmin sarilarinimn rengini arttirir. lyi bir iyot kaynagidir. Laminaria yosunu
tuzu, kas kramplarini onler.
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PORPHYRA (Porphyra)

Tamimi: Rengi zamanla giil pembesinden kahverengiye doner.
Saten parlakliginda, ince, elastik yapraklar1 vardir. Neredeyse %36's1
proteindir. Iyot, A ve C vitaminleri bakimindan zengindir.

Pisirme Onerileri: Baharin sonlarinda toplanir. Giineste kurutun
ve kavanozlarda ya da plastik kutularda saklaymn. Soya sosuyla
tatlandirarak yiyebilirsiniz. Kurularim1 ¢orba ya da yahnilerde
kullanabilirsiniz.

Tibbi Kullanumi: Kandaki kolesterol seviyesini diisiiriir (heniiz
kamtlanmamustir).

ALARIA YOSUNU (4laria marginata)

Tanmm: 6 fit kadar uzayabilir. Ac¢ik kahverengiyle yesil arasi bir
renktir. Saplar1 kisadir. Toplarken sporophyllshn kesmeyin. Boylelikle
bitkinizin émriiniin uzun olmasim saglams olursunuz. I¢inde pek ¢ok
gerekli element vardir. Pantotenik asit, C ve B vitamini kaynagidir.

Pisirme Onerileri: Kurutun. Suyla tazeymis gibi kullamilabilirler.
Alaria yapraklarim piring ya da etin etrafina sararak giivecte pisirin.
Mantar ¢orbasina eklediginizde de ¢ok lezzetli olur; ama en iyisi ta-
vuk ¢orbasi ve yahnilerdir.

BAGA YAPRAGI,
YILAN DILI
(Plantago maritima)

Tanimi: Uzun, dar ve miz-
rak sekilli yapraklar1 vardir.
Yapraklarinda belirgin damarlar
vardir. Gorliniisii baska bahge
bitkilerini andirabilir.
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bir taraflar diiz, diger taraflart ise yuvarlaktir. Yilan dilinin
damarlari belirgindir ve yapraklan daha yassidwr. Eger yilan
dilini uzayis yoniiniin aksine keserseniz "V" seklinde
oldugunu  goriirsiiniiz.  Bu  sekilde  benzerlerinden
ayirabilirsiniz. Yabani Bitkileri Toplama Kurallart No. 1'i
unutmaywn! Bir bitkiyi yemeden once onun biiyiiyiisiinii
izlemek iyi bir fikirdir. Bu oldukca ise yarar; ciinkii pek ¢ok
bitki topraktan yeni ciktiktan anda, yani korpe olduklar:
zaman lezzetlidir; ama boyleyken taninmalar: da giictiir. Yil
boyunca biiyiimelerini gozlemlerseniz ne aradiginizi ve onu
nerede bulacaginizi bilirsiniz.

Pisirme Onerileri: Tuzludur ve mineral bakimindan zengindir.
Taze ve ¢igken yiyebilirsiniz. Somon baliginin i¢ini doldurmakta da
kullanabilirsiniz. Ozenle kesilmis dilimleri zeytinyag1 ve suyla sote
edin. Ardindan bu karigim gilizelce yikanmis baligin i¢ine doldurun
ve balig1 pisirin.

Yetistigi Yerler: Pasinler/Erzurum.

Tibbi Kullanumi: Taze yapraklan ve taze suyu antimikrobiktir.
Amerikanin yerlileri bu bitkiyi ¢igneyip yaralarin iizerine uygulardi.
Almanya'da ise bu bitki, balla birlikte 20 dk. pisirilir ve mide iilseri
icin kullanilir.

DENIZ BEZELYESI (Lathyrus japonicus)

Tamimu: Deniz kiyilarinda yetisir. Bezelye tiirlerinin digerlerinde
oldugu gibi yapraklan vardir. Meyvesi bezelye gibidir ve yaklasik 7
cm. boyundadir.

Uyari: Bezelye tiirlerinin birgogu zehirli olabilir. Neyi topladi-
giizdan emin olun ve yalnizca kiigiik miktarlarda tadina bakin.

Pisirme oénerileri: Amerikanin yerlileri bu bitkinin yagini,
somon baligim pisirirken kullanirdi. Yeni siirgiinler haslanabilir ya da
kizarti-labilir. Cigek actiktan sonra yeni ¢ikan bezelye kabuklar1 biitiin
olarak pisirilebilir.

Tibbi Kullanimi: Cinliler bu yabani bitkiyi idrar yollan ve bagir-
sak rahatsizliklarini tedavi etmek i¢in kullanir.
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Trekking, rafting, dag tirmanisi, yamag paragiitii ve kamping gibi doga
sporlariyla ugrasanlar, dilerlerse "Bitki Avcisi/Bitki Toplayicist” da olabilirler.
Iste bazi bolgelerde avlanabilecek degerli bitkilerden segtiklerimiz:

BELGRAD ORMANLARI/ISTANBUL
Aci Cigdem, Dulaptalotu/Defne, Yiiksiikotu, Sultan Zambagi, Yabani Kirim
Giilii, Nergis...
ULUDAG/BURSA
Kuzukulagi/Labada, Yabani Sarmisak, Arikovani, Kekik tiirleri
MANISA DAGI (1510 m.)
Zambak, Lale, Kardelen, Cigdem
NIF DAGUKEMALPASA-IZMIR
Kardelen, Act Cigdem
BORNOVA-IKIZGUL USTU-KURUTEPE
Geyik Lalesi, Siisen/Yabanct Egirotu
MARMARIS
Cin Haghast
MUGLA-FETHIYE/BABADAG GECIDI
Tavuk Cicegi
DUZCE-ZONGULDAK-AKCAABAT-ARDAHAN YAYLALARI
Andizotu
ARTVIN-ARDAHAN
Kurtbogan/Yalnizcam Gegidi (2350 m./Savsat-Ardahan arasi)
Kara Hurma/Ardanug-Ardahan arast (2350 m.-Bilbilen Yaylasi)
Act Cigdem
HONAZ DAGI/DENIZLI 2517 M.
Mavi Cigdem, Egirotu, Taslica Lalesi
DEMRE/ANTALYA
Aloevera (Sarisabir)
TARSUS
Cali Kizilcigi
TERMESSUS/ANTALYA
Giiz
Cigdemi
ANTALYA
Kegiboynuzu, Kaynanadili/Frenk Inciri, Ayt Findigi, Yogurt Cigegi/Akseki-
Calti, Adamotu
SILIFKE
Cigdem
TOROS DAGLARI
Egirotu, Adamotu, Akbaldir, Cigdem
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AGRI DAGI
Husagaci, Yabani Sarimsak, Dulaptalotu, Yabani Pirasa, Centiyane,



Dedegiilii, Boncukotu, Cuhagicegi, kekik tiirleri...
SUPHAN DAGI
Samgiilii, Miskgiilii, Yediveren, Aci Cehre, Cal Nevruzu, Isgin, Lale,
Akbaldir, Akyildiz...
GUZELSU GECIiDi/Hosah-Giizelsu ik Baskale arasinda 2770 m.
Dag Siimbiilii, Kurtbogan, Aglayangelln, Cali Nevruzu, Lale...
ERCIYES DAGI/TEKIR YAYLASI -2150 m.
Boz Geven, Yalanci Egir (Ali Dagi-1600 m.)
MUNZUR DAGI
Yabani Sarmisak, Kar Stimbiilii, Gelincik
PALANDOKEN DAGI/ERZURUM
Igdasor Cirisi, Isgin, Evelik, Kazayagi, Deli Banotu, Kosgoz, Casir
TAHIR DAGI
Kefe Lalesi
KOP DAGI GECIDIi (2300 m.)
Mus Lalesi, Yabani Sarmisak
SIVAS
Karag6z, Kobuk, Mor Cigek, Kasni, Yemlik
SAVSAT-ARDAHAN ARASI
Kurtbogan/Itbogan
ESPIYE/GIRESUN
Has Zambak
SURMENE/TRABZON
Kurtbogan/itbogan
BILBILAN YAYLASI/ARTVIN
Kurtbogan/itbogan
HAMSIKOY/TRABZON (Zigana Daglar)
Kurtbogan/itbogan
INEBOLU-KASTAMONU
Salba, ispit, Kanlica Mantar1
AKDAG (Amasya-Laclik arasinda 2000 m.)
Kardelen, Osmanli Lalesi, Cigdem, Kiligotu
ZiGANA DAGI
K&knar, Ladin, Kurtbogan/itbogan, Giizelavratotu, Ac1 Cigdem,
Deli Salep, Laz Cigdemi, Buhurotu, Anzer Cay1, Zambak, Kurtayagi,
Aglayan Gelin
RIZE-IKiZDERE ANZER
Beyaz Komas, Cingirakotu, Gelincik, Anzer Cayi, Dulavratotu, Kuzukulagi

Av. Ayhan Yal¢in
(Arastirmact Yazar)
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Indeks

Aci sirgan: 30

Agag gilegi: 17

Agu/Sabirlik: 58

Ahududu/Horozgézii: 11

Alaria Yosunu: 60

Alig: 28

Amerikan ciger otu: 40

Amerikan Ginseng: 50

Amerikan Gleger zambagi: 49

Amerikan miirveri/Miirver meyvesi/Ay1 otu/Giizelavrat otu: 8
Baga yapragi/Yilan yastigi: 21

Bahar giizeli/Hint patatesi/Dag patatesi: 49
Bataklik nergisi: 41

Bektasi liziimii/Kus iiziimii/Frenk iiziimii/it iiziimi: 13
Bergamut: 27

Beyaz civanper¢emi/Binbir yaprak: 38
Beyaz ¢igekli keklik tiziimii: 45

Beyaz trilyum: 43

Biberotu: 23

Bogirtlen: 11

Cayir dutu: 36

Ceti: 58

Cilek: 10

Coban tiziimii/Cay tiziimii: 12

Deniz bezelyesi: 61

Dikenli armut/Frenk inciri: 57

Dikenli marul: 35

Dut: 13

Esek kulagi/Kafes otu/Karakafes: 37
Galabak/Dulavrat otu: 27

Geyikboynuzu sumagi: 15
Guveyfeneri/Fener bitkisi/Yabani biber/Kandil otu: 34
Havug/Kralige Anne'in Danteli: 26
Hayit/Bes parmak otu: 25

Hindiba: 29
Hint salgami: 42
Jojoba: 56
Kadeh ¢igegi: 46
Kamus: |

Kamis Otu/Beyaz Kamig/Stiptirge Kamisi: 4
Karahindiba: 18

Katran yoncasi: 57

Keklik tiziimii: 16

Kemanbas fiijer: 44

Kirmiz1 diigiin gigegi: 39
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Kizil keklik tiziimii: 45
Kokarca lahanasi: 40

Kokulu su zambagi: 6

Kudiis enginari: 29

Kurt mantari

Kus otu: 19

Kuzu gébegi/Kuzu mantari: 47
Kuzukulagr: 32

Labada/S1gir kuyrugu/Yabani Pazi/Ravend: 24
Laminaria Yosunu: 59

Lavanta nanesi: 37

Madenci marulu: 56

Mayis elmast: 42

Menekse: 20

Mese agaci/Mese palamudu: 53
Misir zambagi: 50

Papaya: 52

Porphyra: 60

Sar1 papatya/Okiizgozii: 38

Su dikeni/Koygogiiren: 21
Pickerel otu: 7

Sar1 ¢1g zambagi: 48

Sari niliifer/Deve tabani: 6

Sar1 yonca/Bahge yoncasi: 31
Sassafras: 51

Sigir kuyrugu: 31

Siyah sogut/Ak sogiit: 30

Su mercimegi: 4

Su oku: 7

Su teresi/Kerdeme: 3

Siitleyen: 33

Seker akca agaci/Kirmizi akga agaci/Biiyiik yaprakli akga agac: 54
Sekerci boyast: 23

Teke sakali: 35

Tel pancari: 22

Telgraf ¢igegi: 36

Yabani anason: 44

Yabani bogiirtlen: 17

Yabani giil/Kusburnu/ Giil elmasi: 8
Yabani elma/Ahlat: 52

Yabani kuskonmaz/Tilkisen: 23
Yabani pirasa: 43

Yabani piring: 5

Yabani sarimsak: 32

Yabani tiziim: 14

Yabani zencefil: 44

Yapiskan otu/Coban siizegi: 47
Yer findig: 51

Yer sarmasigt: 22

Yilan dili: 60

Zambak/Siisen: 33
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