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Ozet

Yenilebilir otlarin aragtirmacilar tarafindan irdelenmesi Tiirkiye cografyasinin endemik ve etnobotanik haritasinin olusturulmasina
kaynaklik etmektedir. Vejetaryen beslenme baglaminda bu bitkilerle yapilan mutfak {riinlerinin incelenmesi hem vejetaryenlik
anlayigina katki sunmakta hem de bolgenin bilinmeyen yemeklerini ortaya ¢ikarmaktadir. Bu nedenle galigmanin amaci Bitlis ilinde
tiiketilen yenilebilir otlarin neler oldugu, bu otlarin yoére halk: tarafindan hangi amaglarla kullanildig1 ve yoresel otlarla yapilan
yemeklerin neler oldugunun ortaya ¢ikarilmasi olarak belirlenmistir. Arastirma verileri yerel halkla yapilan gériismeler sonucunda
elde edilmistir. Katilimcilarin tespit edilmesinde ise kartopu 6rneklemden yararlanilmig olup elde edilen veriler betimsel analiz ile
yaztya alimmigtir. Yenilebilir otlarin tespit edilmesi amactyla 29 katilimer ile gergeklestirilen goriismeler, Bitlis bolgesinde 26 tiir
otun ve 14 yemek regetesinin mevcut oldugunu gostermistir. Bu otlar yoresel adlariyla; Horoz Zibigi, Bitim, Sumak Otu, Mende
(Menda, Mendi), Arapsa¢i, Heliz (Jag, Cag, Cag), Kari (Gari, Yilan Yuvasi, Yilan Dili), Soryaz (Ciris, Cires, Gulik, Login, Login),
Kenger, Hindibag, Sypink, Lus (Liis), Pivok, Reyhan, Pong (Punk, Yarpuz), Kekik (Keklik Otu), Nane, Sirmol (Sirmok, Sirmo,
Simok), Ebegiimeci, Uckun(Iskin, Uskun, Oh¢in, Okgun, Yayla Muzu), Guriz (Avilok, Labada), Madimak (Kusekmegi), Tursik
(Twrsik, Kuzukulagi), Parpar (Semizotu), Kusburnu ve Isirgan Otu (Yiging, Gezgez)’dur. Yemekler ise; Yogurtlu Kenger, Jag
Kizartmasi, Reyhan Serbeti, Kuzukulag: Koftesi (Gari Asi), Cirig Boregi, Ayran Asi, Kengerli Pilav, Liislii Gézleme, Semizotu
Salatas, Isirgan Otu Corbasi, Kenger Kizartmasi, Yumurtali Cirig, Yumurtal Tirsok ve Yumurtali Hitik’tir.

Anahtar Kelimeler: Vejetaryen, Vejetaryen Mutfak, Yenilebilir Ot, Bitlis

Abstract

The examination of edible herbs by researchers is the source of creating the endemic and ethnobotanical map of Turkey's geography.
On the other hand, examining culinary products made with these plants in the context of vegetarian nutrition contributes to the
understanding of vegetarianism and reveals unknown dishes of the region. For this reason, the aim of the study was determined to
reveal what the edible herbs consumed in Bitlis province are, the purposes for which these herbs are used by the local people, and
the dishes made with local herbs. Research data was obtained as a result of interviews with local people. Snowball sampling was
used to identify the participants, and the data obtained was transcribed using descriptive analysis. Interviews conducted with 29
participants to identify edible herbs showed that there are 26 types of herbs and 14 recipes in the Bitlis region. These herbs with
their local names; Horoz Zibigi, Bitim, Sumak Otu, Mende (Menda, Mendi), Arapsagi, Heliz (Jag, Cag, Cag), Kari (Gari, Yilan
Yuvasi, Yilan Dili), Soryaz (Ciris, Cires, Gulik, Login, Login), Kenger, Hindibag, Sipink, Lus (Liig), Pivok, Reyhan, Pong (Punk,
Yarpuz), Kekik (Keklik Otu), Nane, Sirmol (Sirmok, Sirmo, Simok), Ebegiimeci, Uckun(Iskin, Uskun, Ohgin, Okgun, Yayla Muzu),
Guriz (Avilok, Labada), Madimak (Kusekmegi), Tursik (Tirsik, Kuzukulagi), Parpar (Semizotu), Kusburnu and Isirgan Otu (Yiging,
Gezgez). The meals are Kenger with Yogurt, Fried Jag, Basil Sherbet, Sorrel Meatballs (Gari Asy), Ciris Pastry, Ayran Asi, Pilaf
with Kenger, Liislii Pancake, Semizotu Salad, Isirgan Otu Soup, Fried Kenger, Cirig with Egg, Tirsok with Egg and Hitik with Egg.
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Giris
Insanlarin besin tercihleri cografyaya bagh olarak; iklim sartlari, gelenek ve gorenekler, dini inanglar, diisiince,

yasayis ve egitim durumlarn gercevesinde sekillenmektedir. Vejetaryenlik; goriinliste hayvan etlerinin
beslenme listesinde yer almamasi olarak bilinse de 6ziinde ekolojik dengenin devamliligi, canlilarin yasam
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haklarma saygi ve esitlik anlayisinin hakimiyeti olarak slogani ¢izmektedir. Bu anlayis kapsaminda sadece
hayvan etleri degil, hayvanlarin ac1 ¢ektiginin gézlemlendigi sirk ve filmler, laboratuvar ortamlarinda deney
amacli iiretilen ilag, kozmetik vb. hayvanlardan elde edilen giyim, aksesuar ve dekorasyon {iriinleri tercih
edilmemektedir. Tibbi boyutlartyla vejetaryenlige baktigimizda vejetaryenlerin diger bireylere oranla daha
saglikli bir yasama sahip olduklar tespit edilmistir (Tuncay, 2018). Bu noktada dikkat edilmesi gereken
hayvansal gidalarin insan sagligina sunmus olduklar1 besin degerlerinin diger iiriinler tarafindan alinmasi
gerektigidir. Aksi durumlarda Biz, anemi ve vitamin eksikligi gibi saglik problemleri bas gosterebilmektedir
(Karabudak, 2012).

Tiiketim tercihlerinde rol oynayan besin gruplari insan viicudu i¢in farkl diizeylerde 6nem tagimaktadir. Sebze
kategorisinde yer alan yenilebilir bitkiler mikro besin degerleri ve biyoaktif bilesenler agisindan degerli besin
kaynaklaridir. C vitamini, diyet posasi, potasyum, fosfor ve demir gibi bazi minerallerin bu otlarda bulunmasi,
glinliik besin ihtiyaglarinin kargilanmasinda kritik gérev tistlenmektedir. Bu noktada giiniimiiz saglikli besin
felsefesinde sebze tiiketimi dikkat ¢ekmekte ve otlar kurtarici olabilmektedir (Kocadag, vd., 2021). Vejetaryen
beslenmede tiiketilmesi uygun goriilmeyen bazi besinler, icerdigi degerler sebebiyle yenilebilir otlardan
karsilanmaktadir. Ornegin omega-3 yag asidi agisindan balik yaginin yerini, soya ve yesil yaprakli sebzeler,
keten tohumu, omega-6 ve omega-9 yag asitlerinin yerini bitkisel sivi yaglar ve zeytinyagi, etten saglanan
protein degerlerinin yerini baklagiller, kabak ¢ekirdegi, badem, kuru incir vb. karsilamaktadir (Eseceli,
Degirmencioglu ve Kahraman, 2006).

Tiirkiye, sahip oldugu bilgi ¢esitliligi ile Avrupa kitasinda yer alan bitki tiirlerinin neredeyse tamamina yakinini
sinirlarinda  barindirmaktadir. Tiirkiye’nin bu o6zelliginin cografi faktorlerden veya bitkilerin yetisme
ortamlarinin ¢esitliliginden kaynaklandig: ifade edilmektedir (Avei, 2005). S6z konusu bitkilerin yenilebilir
olanlarinin 6zellikle kirsalda yasayan insanlarin mutfak kiiltiiriinde kullanildigi bilinmektedir. Ayrica
vejetaryen mutfakta kullanilan yenilebilir otlar beslenme, gastronomi ve mutfak sanatlar1 agisindan da biiytik
bir 6neme sahiptir. Literatiir arastirmalarina baktigimizda yenilebilir otlarin vejetaryen mutfak baglaminda ele
alindigi ¢alisma sayisinin olduk¢a az oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte yenilebilir otlarla ilgili
calismalarin (Ozdemir ve Ozdemir, 2021; Kocadag, vd.., 2021), bolgesel (Memis Kocaman, Cobantiirk ve
Akman, 2019; Kok, vd., 2020), bibliyometrik (Simsek ve Giileg, 2020; Demirci ve Aktepe, 2021) ve festival
(Yavuz, 2019; Tilki ve Yalgin, 2021) odakli ¢alismalar oldugu goriilmektedir. Yenilebilir otlarla ilgili yapilmig
olan ¢alismalar incelendiginde goze carpan bir diger detay ise bu ¢aligmalarin daha ¢ok il bazinda ele alinmig
olmasidir. Bu iller Erzurum (Cetinkaya ve Yildiz, 2018; Kokler ve Cetinkaya, 2022), Kastamonu (Simsek,
Durmus ve Dilecci Cakmak, 2020), Bingdl (Kog Apuhan ve Beyazkaya, 2019), Balikesir (inci Aladi, Satil ve
Selvi, 2022), Trabzon (Kurt ve Badem Abdullah, 2021), Kahramanmaras (T1gh Kaytanlioglu, Fakir ve
Aydemir, 2021; Ustiiner, 2022), Mardin (Kaplan ve Bayhan, 2016), Osmaniye (Ceylan ve Akar Sahingdz,
2019; Ceylan, 2019), Ordu (Ugur, Saka ve Ugan, 2021), Samsun (Demir, vd., 2017), Kocaeli (Karayigit, 2021),
Mersin (Ozhan, 2019), Mugla (Karadag, 2015), Izmir (iskenderoglu, 2018), Nevsehir (Keskin ve Donmez,
2020), Siirt (Tuncay ve Karipgin, 2019), Bolu (Hoscan ve Zenginbal, 2020), Kars (Kadioglu, vd., 2020), Mus
(Kardas, 2019) ve Afyonkarahisar (Yiicel, Yiicel Sengiin ve Coban, 2012)’dan olugmaktadir. Uluslararasi
literatiire baktigimizda ise gogunlukla Hindistan (Vishwakarma and Dubey, 2011), Giiney Afiika (Shackleton
C., 2003; Shackleton, vd., 1998), Kore, (Lee, Oh and Hong, 2002), Bhutan (Jigme and Yangchen, 2023),
Etiyopya (Guzo, Lulekal and Nemomissa, 2023) Akdeniz (Pérez-Santaescolastica, vd., 2022; Ceccanti, vd.,
2020) ve Iran (Sayadi, vd., 2020) bolgelerinde yenilebilir otlarin konu alindig1 goriilmektedir.

Yenilebilir otlarin akademisyenler tarafindan irdelenmesi Tiirkiye cografyasinin endemik ve etnobotanik
haritasinin olusturulmasina kaynaklik etmektedir. Diger yandan vejetaryen beslenme baglaminda bu bitkilerle
yapilan mutfak iriinlerinin incelenmesi hem vejetaryenlik anlayisina katki sunmakta hem de bdlgenin
bilinmeyen yemeklerini ortaya g¢ikarmaktadir. Bu nedenle bu caligmanin amaci Bitlis ilinde tiiketilen
yenilebilir otlarin neler oldugu, bu otlarin yore halki tarafindan hangi amaglarla kullanildigi ve yoresel otlarla
yapilan yemeklerin neler oldugunun ortaya g¢ikarilmasi olarak belirlenmistir. Yenilebilir otlarin vejetaryen
mutfak baglaminda ¢ok fazla calisilmamis olmasi ve Bitlis ilinde kullanilan yenilebilir otlarin daha 6nce ele
alinmamis olmas1 bu calismanin yapilmasim gerekli kilmustir. Aragtirma verileri yerel halkla yapilan
goriismeler sonucunda elde edilmistir. Katilimcilarin tespit edilmesinde ise kartopu 6rneklemden yararlanilmig
olup elde edilen veriler betimsel analiz ile yaziya alinmustir.
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Kavramsal Cerceve
Vejetaryen Mutfak

Vejetaryen; bitkilerin yogun olarak tiiketildigi diger yandan hayvansal gidalarin sinirh olarak ele alindigi
beslenme tiiriidiir. Vejetaryen mutfak igerisinde hazirlanan besinler de bu anlayigtan hareketle tiikketilmektedir
(Ozcan ve Baysal, 2016). Vejetaryen kelimesinin kdkenine baktigimizda ise Latince bir kelime olan
Vegetus’tan tiiretilmis ve saglikli yasam, canlilik ve hayat dolu anlamini tasimaktadir. 2011 yilinda
Uluslararas1 Vejetaryenler Birligi (International Vegetarian Union-IVU) vejetaryenligin tanimini hayvansal
gidalarin yer aldigi (siit, yumurta, bal vb.) bitkisel agirlikli beslenme sekli olarak giincellemistir (Anonim,
2023b; Ayyildiz ve Ceyhun Sezgin, 2021). Farkli tanimlar yer almasina ragmen 6ziinde hayvan eti icermeyen,
siit ve siit tirtinleri, bal, yamurta, meyve-sebze, tahil ve baklagiller gibi diger {iriinleri igeren beslenme anlayis1
oldugu goriilmekte ve kendi icerisinde gruplara ayrilmaktadir. Lakto-Ovo Vejetaryenlik; dogrudan hayvan eti
disindaki yan tirtinlerin (siit, peynir, bal vb.) tiikketimine izin veren beslenme seklidir. Lakto Vejetaryenlik;
hayvan eti ve yumurta tiiketiminin yer almadig: fakat diger siit ve siit {iriinlerinin yer aldig1 beslenme seklidir.
Ovo Vejetaryenlik; hayvan eti, siit ve siit tirinlerinin yer almadig1 fakat yumurta ve bitkisel agirlikli tirtinlerin
yer aldig1 beslenme seklidir. Pesko Vejetaryenlik; kiimes hayvanlari ve kirmizi etin disinda bitkisel tiriin, balik
ve deniz iiriinlerinin yer aldigi beslenme seklidir. Semi Vejetaryenlik; kirmizi etin haricinde, sinirh olarak balik
ve tavuk etinin, siit ve siit tirinlerinin, yumurtanin ve bitkisel kaynaklarin tiiketimine izin veren beslenme
seklidir. Polo Vejetaryenlik; bitkisel tirtinlerin ve kiimes hayvanlarimin etlerini tiiketen beslenme seklidir.
Veganlik; hayvan eti ve hayvan yan tiriinlerinin diyetlerde yer almadigi sadece bitkisel iiriinlerin tercih edildigi
beslenme seklidir. Fruvitaryanlik; en kat1 beslenme sekli olarak da bilinen ve 6giinlerinde sadece meyveye yer
veren beslenme seklidir. Ravist; islenmemis ve ¢ig olarak tiiketilebilen gidalarin yer aldigi beslenme seklidir.
Uriinlere 45 dereceden yiiksek 1s1 uygulanmamaktadir. Ayn1 zamanda veganlik gibi et ve hayvansal gidalarin
tamami besinlerinde yer almaz. Zenmakrobiyotik/Makrobiyotik Beslenme ise tahil, meyve ve sebze ekseninde
yapilan beslenme seklidir (Key, Appleby and Rosell, 2006; Ayyildiz ve Ceyhun Sezgin, 2021; Kwiatkowska,
etal., 2022; Secim, Akyol ve Kaya, 2022; Lee, et al., 2021; Ceyhun Sezgin ve Ayyildiz, 2019;).

Yenilebilir Otlar

Ot tanimi bir-iki mevsim veya bir yil, pek az1 da daha fazla yasadiktan sonra kuruyan, toprak {istiindeki
kisimlar1 katilasmayip yumusak kalan kiigiik bitkilerin ortak adi olarak tamimlamaktadir (Ayverdi, 2020:
2434). Genellikle kii¢iik boyutlara sahip olan ve toprak iizerinde kendini gosteren otlar, yabani, yabanci,
endemik, yenilebilir, zehirli, tibbi gibi kendi igerisinde gruplara ayrilmaktadir. Yabani, yabanci veya zehirli ot
olarak nitelendirilen otlar bulundugu bdlgede ilag, gilibre, tohum gibi ¢ogaltici maddeler kullanilmadan
kendiliginden yetisen/ortaya ¢ikan tiirlerdir. Bu otlarin zehirli olup olmamasi da bitkinin kullanilma durumunu
etkilemektedir. Endemik olarak bilinen gruplar ise nem, sicaklik, yagis gibi cografi 6zelliklerin etkisine bagl
olarak sadece o bolgede yetisen veya yetistirilen tiirlerdir (Karayigit, 2021). Otlar igerisinde, isminden de
anlagildig tizere, yenilebilir ot olarak yer alan tlirler mutfaklarda kullanimi bulunan, saglik agisindan
problem/tehdit olusturmayan ve insanlar tarafindan deneme yanilma yoluyla 6grenilmis bitkilerdir (Simsek,
vd., 2020). Diinya genelinde yaklasik 450.000 bitki tiirii bulunmakta ve bunlarin 52.000 tiirii yenilebilir bitki
ozelligindedir (Pimm and Joppa, 2015). Ulkesel paylar igerisinde %3,6’sina sahip olan Tiirkiye cografyasinda
da yaklasik 11.707 bitki tiirii oldugu kaydedilmistir (Acibuca ve Bostan Budak, 2018; Demirci ve Aktepe,
2021).

Otlarin kullanim alanlarina baktigimizda tedavi, gida, mesrubat, parfiimeri, kozmetik ve biyoyakit alanindaki
kullanimlar1 yer almaktadir. Tedavi amagli kullanim fitoterapi veya alternatif tip olarak giiniimiizde popiiler
bir alan1 olusturmaktadir. Bitkilerin kok, govde, yaprak ve ¢igeklerinin yer aldigi bu alternatif tip her derdin
bir bitkisel tedavisi vardir, mesele onu bulmaktir felsefesinden ilham almaktadir (Goktas ve Gidik, 2019).
Bitkilerin iyilestirici ozelligi ¢aylar, kremler, droglar ve yaglar yoluyla ortaya cikartilmakta ve ilgili
rahatsizliklarda tercih edilmektedir. Yorgunluktan strese, kanserden menopoza, romatizmalardan soguk
algimligina kadar bir¢ok faydaci yonii bulunmaktadir. Burada dikkat edilmesi gereken nokta dogru dozda dogru
bitkinin kullanilmasidir. Gida ve mesrubat alanindaki kullanimina baktigimizda en dikkat ¢eken kategori
baharatlardir. Devaminda igecekler ve mutfak triinleri gelmektedir. Kozmetik alanindaki kullanimi krem,
sampuan cilt bakimi, bebek yaglari, cilt ve sa¢ bakimi, serum gibi ¢ok cesitli konular1 kapsamaktadir. Son
olarak biyoyakitlardaki bitki kullanimina egildigimizde kiiresel 1sinmanin bir sonucu olan dogal yakit
kullanimu, bitkilere olan talebi artirmaktadir. Geri doniisiimii kolay ve dogaya saygili oldugu tahmin edilen
bitkiler sanayi konularinda sik¢a tercih edilmektedir (Faydaoglu ve Siiriiciioglu, 2011; Demirezer vd., 2022).
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Canlilar aleminin 6nemli bir ayagini olusturan bitkiler; sanayi, kozmetik, saglik ve diger alanlarda kayda deger
oranda bir kullanima sahiptir. Tiirkiye, cografyaya bagl bolgesel farklar nedeniyle oldukga ¢esitli yenilebilir
bitki tiirtinii elinde bulundurmaktadir. Ege, Akdeniz ve Karadeniz bolgeleri tiir oraninda ilk akla gelen
cografyalar olsa da Tiirkiye’de endemik tiir bakimindan en zengin bolgeler Akdeniz, Dogu Anadolu ve I¢
Anadolu’dur (Acibuca ve Bostan Budak, 2018). Bitkilerin yenilebilir tiirde olanlar1 gastronomi sahasinda el
iistiinde tutulan bir konumdadir. Corbalardan mezelere, salatalardan ana yemeklere, tatlilardan igeceklere
kadar her tiirlii yemek ve igecekte kullanilmaktadir. Giiniimiiz gastronomi sahasinda 6zellikle yenilik¢i baharat
ve yaglarin kullanimi artmaktayken, yenilebilir otlar ¢ikis noktasi olabilmektedir. Diger yandan igerdikleri
besin degerleri sebebiyle bu otlar farkli beslenme sekillerinde sikga tercih edilmektedir. Yetistirilme sartlart
diisiiniildiigiinde bitkilerin her mevsim sofralarda yer alma imkéani ise bulunmamakta ve alternatif olarak
saklama yontemleri devreye girmektedir (Keskin ve Donmez, 2020).

Yontem
Evren ve Orneklem

Aragtirmanin evrenini olusturan Bitlis ili, 353.988 kisiden olusmakta, niifus icerisinde yer alan bebek, ¢ocuk,
geng ve yash niifus sayis1 (174.071) ile saglik problemi olan kisiler ise evrenin tamamina erisilmesinde sinirlik
olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Anonim, 2023a). Diger yandan c¢alismanin zaman, veri analizi ve maliyet
faktorleri de devreye girdiginde arastirmada 6rnekleme yoluna gidilmektedir. Tiim bu siirliklardan hareketle
Bitlis ili merkez ilgesinde yasayan, bolgenin yenilebilir otlarini kullanan ve 20-60 yas araliginda olan bireyler
ornekleme dahil edilmistir. Orneklem segiminde ise olasiliksiz drneklemde yer alan kartopu 6rneklem yontemi
tercih edilmistir. Kartopu orneklem ¢ergevesinin ¢izilmesinde konu ile ilgili bilgili bir kanaat lideri
belirlenmekte ve aragtirma sorulari ilgili kisiye yonlendirilmektedir. Kanaat 6nderinin belirlenmesi noktasinda
ise bolgede tiiketilen yenilebilir otlar hakkinda tecriibeli ve mutfak alaninda yetkin bir kisi belirlenmistir.
Kanaat liderinin cevaplar1 aragtirma hakkinda yetkin bir baska ismi belirleyerek ikinci bir katilimciy1 tespit
etmekte ve boylelikle her katilimei bir sonraki katilimery1 olusturmaktadir. Bu noktada birinci kanaat lideri
onem tasimakta, konu ile ilgili bilgi seviyesi arastirma i¢in olanaksiz ise yeni bir kanat lideri belirlenmektedir.
Caligma igin orneklem sayisi verilerin tekrara doniismeye basladigi noktada tamamlanmaktadir (Boke,
2014:129-132).

Veri Toplama Yontemi

Nitel veri toplama yontemlerinden olan belge incelemesi ve gériisme yontemi bu ¢alisma igin tercih edilmistir.
Goriisme; ¢alisma amaglar1 ¢ercevesinde ihtiyag olan bilginin katilimci ve goriismeci esliginde soru-cevap
yontemiyle gerceklestirildigi etkin bir veri toplama yoludur. Bu yontem ti¢ baslikta incelenmekte fakat bu
arastirma geregince yari-yapilandirilmig gériisme yontemi uygulanmaktadir. Yontemin diger ikisinden farki
ise goriisme yapan kisi, goriisme sorularini katilimciya yonlendirmekle birlikte bu sorulara ek sorular da
sorabilmektedir (Coskun, vd., 2019; Simsek, 2018). Yar1 yapilandirilmis goriisme kapsaminda olusturulan
sorular literatiir i¢erisindeki eksik oldugu diisiiniilen konular ¢ergcevesinde olusturulmustur. Hazirlanan sorular,
yazarlar tarafindan irdelenmekle birlikte bu konuda uzman ek iki akademisyen goriisiinii daha
barindirmaktadir. 12-20 Kasim 2023 tarihleri arasinda 29 katilimci ile gergeklesen bu goriismede cevaplanmasi
istenilen toplam alti soru bulunmakta, gortismeler ise ortalama 10 ila 25 dakika siirmektedir. Belge
incelemesine baktigimizda ise arastirilan konu 6zelinde isitsel, yazili ve gorsel belgelerin ¢oziimlenmesinden
olusmaktadir. Belge incelemesi tek basina veri toplama araci olarak kullanildigi gibi gézlem ve goriisme
yontemlerinde de art1 bilgi kaynagi olarak tercih edilmektedir (Simsek, 2018) Arastirmada yer alan verilerin
toplanmast igin ihtiyag duyulan Etik Kurul izin Belgesi, Kastamonu Universitesi Bilimsel Arastirmalar ve
Yaym Etigi Kurulu'nun 08.11.2023 tarih ve 2 numaral karar sayis1 ile alinmigtir.

Veri toplama dénemlerinde dikkat edilmesi gereken bazi noktalar bulunmakta, bunlar ise giivenilir ve gecerli
olma kriterlerinden olusmaktadir. Giivenirlik 6l¢gme araglarinin tutarli dlglim yapmasi, gegerlik ise 6lgme
araclar1 neleri ya da neyi 6lgmek i¢in olusturulmusgsa bir tek o konuyu 6l¢meyi karsilamaktadir. Aragtirma
giivenirliginin olusturulmasi amaciyla, goriisme formu, yazarlarin irdelemesi disinda, alaninda deneyimli ve
tecriibeli ek iki akademisyen doniitiinii daha barindirmaktadir. Yonlendirilen sorular katilimcilarin
cevaplamasini kolaylastirmasi amaciyla yanitlanabilir ve anlasilir diizeyde olusturulmustur. Gegerlik agisindan
ise bolgenin yenilebilir otlarinin tespit edilmesine odaklanilarak yapi, goriiniis ve icerik gegerligine
uyulmustur. Dolayisiyla faydaci, bi¢imsel ve anlasilir bir form hazirlanmistir. Ayrica bu dogrultuda da uzman
goriisti dikkate alimustir (Yildirim ve Simsek, 2018).

Veri Analizi
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Caligmanin veri analizi nitel veri ¢dzlimleme teknigine dayanmaktadir. Nitel verilerin ¢éziimlenmesi genis bir
stirece yayilmakta, bu dilim veri toplama ile baglayarak analiz donemine kadar devam etmektedir (Orcher,
2005; Yildinm ve Simsek 2018). Coziimleme islemi, Ses ve goriintii kayitlarinin yaziya aktarilmasi ile
baglamaktadir. Bu yontem Corbin ve Strauss (1990) tarafindan belirlenen iki yaklasim olarak karsimiza
cikmaktadir. Bunlar; igerik ve betimsel analizden meydana gelmektedir. Bu arastirmada tercih edilen betimsel
analiz kapsaminda, ¢alismanin basinda ¢izilmis olan temalar dogrultusunda veri analizi yapilmaktadir.
Oncelikle tercih edilen cerceve ya da tema olusturulmakta ve akabinde veriler diizenlenmektedir. Devaminda
ise bulgular anlasilir bir dille tanimlanip alintilarla desteklenmekte, son olarak da yorumlanmaktadir (Simsek,
2018; Ozdemir, 2010). 12-20 Kasim 2023 tarihleri arasinda 29 katilimci ile gerceklesen bu goriismede
diyaloglar ortalama 10 ila 25 dakika siirmektedir.

Bulgular

Bitlis ili yenilebilir otlarinin ortaya ¢ikarilmasi amaciyla gerceklestirilen yar1 yapilandirilmis goriisme sonrasi
katilimcilara ait demografik 6zellikler Tablo 1.’de gosterilmistir.

Tablo 1. Demografik Ozellikler

Cinsiyet N Medeni N Yas N Egitim N Meslek N
Durum

Kadm 19 Evli 23 18-25 2 [kogretim 9 Kamu 14

Erkek 10 Bekar 6 26-35 10 Lise 7 Ozel 0
36-45 7 On Lisans 2 EvHanm 13
46-55 7 Lisans 10 Emekli 0
56> 3 Lisansiistii 1 Issiz 2

Toplam 29

Bitlis bolgesinin yenilebilir otlarina yonelik yapilan bu arastirmadan elde edilen veriler toplam 29 katilimeiyla
yapilan goriismeler sonucu elde edilmistir. Tablo 1°deki cinsiyet kategorisine baktigimizda kadin
katilimcilarin, medeni durum igerisinde evli olanlarin, yas grubu igerisinde ise 26-35 yas araliginda olanlarin
yogunlugu olusturdugu goriilmektedir. Diger yandan egitim durumlarini inceledigimizde lisans ve ilkogretim
diizeyinde olanlarin, meslek grubunu inceledigimizde ise kamu ve ev hanimi grubunda olanlarin ¢ogunlukta
yer aldigi dikkat ¢ekmektedir. Demografik analiz sonrasinda ise ele alinan goriisme sorular1 kapsaminda
“Bitlis 'te hangi yenilebilir otlar yetismektedir?” bulgusu Tablo 2.’de yer almakta, olusturulan tablo ise
yazarlar tarafindan derlenmektedir.

Tablo 2. Bitlis ili Yenilebilir Otlar

Familya Takson Tiirkce Ad1  Yoresel Tibbi Degeri Kiinye
Adi Adi
Amaranthaceae =~ Amaranthu  Yesil Horoz Protein, Diyet Lifi, Sarker ve Oba
s Viridis Horozibigi Zibigi Karbonhidrat, Ca, K, (2019)
Mg, P, S, Fe, Mn, Cu,
Zn, Na, Mo, B, Klorofil,
Betalains, B-Carotene,
Vitamin C
Anacardiaceae  Pistacia Menengic Bitim E vitamini Ayaz Tilkat,
Khinjuk vd., (2017)
Anacardiaceae Rhus Sumak Sumak Otu  Tekli Doymamus Karadas,
Coriaria Yag Asiti B-Sitosterol, Yilmaz ve
Oleik Asit, Linoleik Asit, Geggel (2020)
Palmitik Asit
Apiaceae Aegopodiu  Kegi Ayagt Mende Potasyum, su, enerji, Anonim
m Menda fosfor, kalsiyum, (2023d);
Podagraria Mendi magnezyum, lif, C Anonim (2023c)
vitamini, askorbik asit
Apiaceae Foeniculu Rezene Arapsagi Karminatif, Diuretik, Sanli,
m Vulgare Laksatif, Antiseptik, Karadogan ve
Sedatif, Stimulant Baydar (2008)
Apiaceae Ferula Caksir Otu Heliz Antioxidant, Kose ve Ocak
Rigidula Jag Antimicrobial, (2018)
Cag
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Cag Magnezyum, C, D ve B6
Vitamini, Demir,
Kalsiyum
Araceae Arum Yilan Kari Ferulik Asit, Kafeik Agalar (2016)
ftalicum Yastig Gari Asit, [zoorientin,
Miller Yilan Luteolin, Piperazirum, 3-
Yuvasi Hidroksipiperazin-2,5-
Yilan Dili ~ Dion
Asphodelaceae  Asphodelu  Ciris Soryaz Protein, K, P, Ca, Mg, Badayman,
s Aestivus Ciris Zn, Glutatyon, Glutatyon  Dingel ve Unver
Cires Disiilfit, A, C, B1, B2, Alcay (2018)
Gulik B3, B6 ve B9
Login Vitaminleri
Login
Asteraceae Gundelia Kenger Kenger Hipoglisemik, Anti- Konak, Ates ve
Tournefort Inflamatuar, Anti- Sahan (2017)
i Parazit, Antibakteriyel,
Hepatoprotektif,
Kafeoliquinik, Sinarin,
Klorojenik, Kuersetin ve
Gallik Asit
Asteraceae Cichorium  Hindiba Hindibag a-Tokoferol, B- Demir ve
Intybus Karoten ve C Vitamini Tasgin (2012)
A, C Ve E Vitamini,
Myrosinaz Enzimi
Asteraceae Tragopogo  Yemlik Sipink Fe, Cu, Zn, Potasyum, Yiicel, vd.,
n Kalsiyum, Magnezyum, (2011)
Porrifolius Fosfor, Askorbik Asit,
Demir
Caryophyllacea  Stellaria Kusotu Lus Epikatesin, p-Kumarik Rakhimzhanova
e Media Liis Asit, Fenolik Asit, , Kilingarslan ve
Flavonoid, Triterpenoid Mammadov
(2018)
Iridaceae Crocus Cigdem Pivok Antioksidant, Acar (2006)
Biflorus Antimikrobiyal
Lamiaceae Ocimum Reyhan Reyhan Fenolikler, Kafeik, p- Dumanoglu ve
Basilicum Kumaric, Ferulic, Kafur, =~ Mokhtarzadeh
Polifenoller, Sisorik Asit  (2021)
Lamiaceae Mentha Yarpuz Pong MDA, GSSG, GSH, A, Coteli, Erden ve
Pulegium Punk E, B-karoten, C, B1, B2,  Karatas (2013)
Yarpuz B3, B6 ve B9
Vitaminleri
Lamiaceae Origanum  Kekik Kekik Protein, Yag, Kilig (2008)
Vulgare Keklik Otu  Karbonhidrat, Lif, Kiil,
Kalsiyum, Fosfor,
Demir, Magnezyum,
Sodyum, Potasyum,
Cinko, A Vitamini,
Tiamin (B1), Nikotin
Lamiaceae Mentha X  Bahge Nane N, P, K, Ca, Na, Colak Esetlili,
Piperita Nanesi Fe, Zn, Mn, Cu ve B vd., (2015)
Liliaceae Allium Frenk Sirmol Glikoz, Sakkaroz, Selem, vd.,
Schoenopr ~ Sogant Sirmok Saponin, Siyanidin ve (2020)
asum Sirmo Kersetin, A, B, C, E
Simok Vitaminleri, Organik
Asit ve Sistein, Propilin,
Isoalliin, Alliin
Malvaceae Malva Ebegilimeci Ebegiimeci  Kiikiirt, Cinko Tungtiirk, vd.,
Sylvestris Kiil, Protein, Lif, Ph, (2018)
Mineral Icerigi
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Polygonaceae Rheum Isgin Uckun A, E ve C Vitaminleri, Munzuroglu,
Ribes Iskin Se Karatas ve Giir
Uskun (2000)
Ohgin
Okcun
Yayla
Muzu
Polygonaceae Rumex Evelik Guriz Nisasta, Recine, Seker, Savas ( 2017)
Patientia Avilok Antioksidan, Tanen,
Labada Fosfor
Polygonaceae Polygonu Madimak Madimak Kalsiyum, Magnezyum,  Sarag, vd.,
m Kusekmegi  Potasyum, Demir, (2018)
Cognatum Mangan, Cinko,Bakir
Polygonaceae Rumex Kuzukulagr  Tursik Ph, S, P, Fe, Co, Cr Tungtiirk, Celen
Scutatus Tirsik ve Tungtiirk
Kuzukulag (2017)
1
Portulacaceae Portulaca Semizotu Parpar A, B1 (Thiamin), B2, Tungtiirk (2013)
Oleracea Semizotu B6, C, E, Niacin,
Nikotinik Asit,
Riboflavin, Beta
Karoten, Folate
Vitaminleri, K, Fe, Ca,
Mg, P, Na, Cu, Mn
Mineralleri, Omega-3
Yag Asitleri, Glutatyon,
Glutamik Asit, Aspartik
Asit
Rosaceae Rosa Kusburnu Kusburnu C,A P, B2 Bl K, E Oz, Baltac1 ve
Canina Vitaminleri Deniz (2018)
Urticaceae Urtica Isirgan Otu Isirgan Otu  Fitosteroller, Colak,
Dioica Yiging Flavonoidler, Saponinler, Comlekcioglu
Gezgez Tanenler, Yag Asitleri ve Aygan
(Palmitik Ve Stearik), (2020)

Steroller, Karotenoidler,
Klorofiller, Proteinler,
Amino Asitler, Linoleik
Asit, Oleik Asit,

Yenilebilir otlarin tespit edilmesi amaciyla 29 katilimei ile gergeklestirilen goriismeler Bitlis bolgesinde 26 tiir
otun mevcut oldugunu goéstermistir. Tablo 2.’de yenilebilir otlarin Familya, Takson, Tiirkce ve Yoresel
adlartyla birlikte tibbi degerleri de verilmistir. Bu otlar Tiirk¢e adlariyla Yesi/ Horozibigi, Menengig, Sumak,
Kegi Ayagi, Rezene, Caksir Otu, Yilan Yastigi, Cirig, Kenger, Hindiba, Yemlik, Kusotu, Cigdem, Reyhan,
Yarpuz, Kekik, Bah¢e Nanesi, Frenk Sogami, Ebegiimeci, Isgin, Evelik, Madimak, Kuzukulagi, Semizotu,
Kugsburnu ve Isirgan Otu’dur. Tablo igerisinde adi bulunmayan fakat katilimcilarin Sebisk ve Hitik/Hitik
olarak belirttikleri otlarin Familya ve Tiirkge karsiliklari bulunamadigindan burada yer almamaktadir.
Tiiketilen bu 26 tiiriin halk arasinda birden fazla ismi bulunmakla birlikte, en ¢ok tiiketilenler Jag (Caksur Otu-
Ferula Rigidula), Ugkun (Isgin-Rheum Ribes), Kenger (Kenger-Gundelia Tournefortii), Ciris (Ciris-
Asphodelus Aestivus), Sirmol (Frenk Sogani- Allium Schoenoprasum) ve Kari (Yilan Yastigi- Arum Italicum
Miller) bitkilerinden olusmaktadir. Katilimeilarin tamami bu yenilebilir otlarin ilkbahar aylari olan mart, nisan
ve mayis aylarinda dag, yayla, bag, bahge, hal merkezi, market, manav ve pazaryeri gibi bolgelerden teminini
sagladiklarini ve bu donemlerde kurutma, tursu, konserve gibi saklama yontemleriyle bu iiriinleri daha uzun
stire muhafaza ettiklerini belirtmislerdir. Toplanan bu otlarin kok, sap, yaprak ve ¢igekleri yemek, salata, tursu,
baharat, icecek, ila¢ ve salamura iriinlerinde sik¢a kullanilmaktadir. Katilimcilara yonlendirilen “Otlar
kullanim amacinmiz/tiiketme sebebiniz nedir?” bulgusuna ise Tablo 3’te yer verilmistir.

Tablo 3. Yenilebilir Otlarin Kullanim Amacina Yonelik Frekans Analizi
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Tad1 ve Lezzeti Saghkh ve Ahskanhk Kolay Fiyatinin
Besleyici Olmasi Bulunmasi Uygun Olmasi
F P F F P F P F P
Evet 19 65,5 28 11 37,9 6 20,7 6 20,7
Hayir 10 34,5 1 18 62,1 23 79,3 23 79,3
Toplam 29 100,0 29 29 100,0 29 100,0 29 100,0

Tablo 3’e baktigimizda bolgede yetisen yenilebilir otlarin tiiketim amaglarinin oldukca farkli diizeylerde
oldugu goriilmektedir. Bitlis bolgesinde toplam katilimct sayist gozetildiginde yenilebilir otlarin saglikli ve
besleyici olma 6zelligi %96,6 oraninda ilk sirada, tadi ve lezzetinin %65,5 oraninda ikinci sirada, aligkanlik
6zelliginin %37,9 oraninda tigiincii sirada, kolay bulunmasi ve fiyatinin uygun olmasi 6zelliklerinin ise %20,7
oraninda dordiincii sirada oldugu goriilmektedir. Katilimcilara yonlendirilen yenilebilir otlarla hangi yemekleri
yaptiklarina yonelik cevaplardaki regeteleri ise Tablo 4’te yer almaktadir. Katilimeilar K1, K2, K3

seklinde isimlendirilmistir.

Tablo 4. Yenilebilir Otlarla Yapilan Uriinler

Yogurtlu Kenger

(K1)

Malzemeler

Hazirlanist

1 kilogram kenger otu

2 dig sarimsak

3 yemek kasig1 yogurt

1 tatli kasig1 tuz

1 yemek kasig1 siviyag
1 tath kasig1 pul biber

Kenger otunu once haslayip sonra siizgecten
geciriniz. El ile iyice sikildiktan sonra servis
tabagina koyunuz. Uzerine sarimsak, yogurt ve tuzu
karistirip dokiiniiz. Son olarak yag ve pul biberi kisik
ateste yakip en Uste ekleyerek servis ediniz.

Jag Kizartmasi
(K2, K7, K11, K17, K18, K20, K26, K28, K29)
Malzemeler Hazirlanist
e 1 kilogram jag otu Jag otlarmi 6nce yikayip daha sonra 30 dakika
e 5yumurta haslayip siiziiniiz. Biraz soguduktan sonra sert kalan
e 2 yemek kasigi un kisimlarimi kesiniz. Yumurta, un, yogurt ve tuzu
e 1 yemek kagif1 yogurt derin bir kapta iyice cirpip krep kivamina gelene
o 1 tath kasigi tuz kadar'karlstmmz_. _S1V1yag1n1 tencereye doktiikten
e 1 subardagi siviyag sonra jag otlarini iKiger tiger halde alip hazirladiginiz
yumurtali karigima iyice bandirip kizartiniz.
Reyhan Serbeti
(K3)

Malzemeler Hazirlanist
e 2 demet reyhan otu Reyhan, su, limon ve sekeri tencerede kaynatiniz.
e 1litresu Daha sonra sogumaya birakip siiziiniiz. Soguyunca
e  Yarim dilimlenmis limon servis ediniz.
e 2 subardag: seker

Kuzukulag Koftesi (Gari Ast)
(K4, K21)

Malzemeler Hazirlanist
e 1 demet gari otu Gari otunu iri iri dograymiz. Dévmelik bugday,
e 2 subardagi dovmelik bugday sumak suyu ve sivi yagi bir tencerede haslanana
e 1 subardagi tane sumak kadar pisiriniz. Diger yandan patates, bulgur ve tuzu
e Yarim su bardagi siviyad az suyla birli.kte yun.lusa}k. bir kivam alapa kgdar
e 100 gram haslanmis patates yogurunuz. Bir ka‘pm igerisine kuru _so_ganl ince ince
e 1 subardag bulgur dograyiniz, pul biber ve nar ekleyiniz. Patates ve

bulgur karigimini top halinde yuvarlayip i¢ini aginiz
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e 2 tath kasigi tuz ve narli i¢ harci ekleyiniz. Hazirlanan kofteleri gari
e 2 tane kuru sogan otu ile dovmelik bugday karisimina ekleyiniz.
e 2 tath kasig1 pul biber Kofteler pisince servis ediniz.
e 1 subardagi ayiklanmig nar
Ciris Boregi
(K5, K23)
Malzemeler Hazrlanist
e 1 subardagi soda Soda, siit, yumurta ve yag1 bir tencerede ¢irpiniz.
e 1 subardag: siit Yufkalar1 kat kat acip, her katimi tek tek firin
e 2yumurta tEpsis_in_e seriniz. Yufkalarin istiine sodalr karigimi
e 2 yemek kasigi siv1 yag ekleyiniz. Diger yandan giriy otunu  yikayip
o 6adetyufka temizlendikten sonra .yagda bir miktar pisiriniz.
o 1 kilogram ¢iris otu Soguduktan sonra ¢irig otuna baharatlan ekleyip
o 1 cay kasifn karabiber sonra yufkaya seriniz. .Serllen girig otunun iistiine
o 1 cay kagiz kimyon kgsar rendelgylp .1k1n01 yuﬂ(gyl seriniz. Yuﬂ(glar
e« 1 tath kasig tuz bitene kadar islemi tekrar ediniz. 180°°de 25 dakika
. pisirip servis ediniz.
e 100 gram kasar peynir
Ayran Ast
(K6)
Malzemeler Hazirlanist
e 1 subardagi nohut Nohudu haslay1p siizliniiz. Diger yandan dovmeyi de
e 1 subardag dovme ayr1 bir kapta pisiriniz. Iki karisim pisip soguyunca
e Bir tutam kekik otu birlestirip icine kekik otu ekleyiniz. Yogurt, un,
e Yarim su bardagi yogurt yumurta ve tuzu ayri bir kapta karlstlrlp. karisima
o 1 yemek kasigi un azar azar ekleyiniz. Soguduktan sonra servis ediniz.
e 1 adet yumurta
e 1 tath kasigi tuz
Kengerli Pilav
(K8, K14)
Malzemeler Hazirlanist
e 2 demet kenger otu Kengeri temizleyip ince ince dograymiz ve
e 3 su bardag: bulgur haglayiniz. Haglandiktan sonra ayni tencereye bulgur
e 1 tath kasigi tuz ve tuzu ekleyiniz. Ustiinii kapatip 30 dakika orta
e 2 yemek kagigi tereyag ateste pisiriniz._ Daha sonra tere_yaglnl_ baska bir
tavada 1sitip pilava ekleyiniz. Dinlendikten sonra
servis ediniz.
Liislii Gozleme
(K9)
Malzemeler Hazirlanist
e 1 subardag ilik siit Siit, su, seker, tuz ve mayay1 bir kapta giizelce
e 1 subardagi 1lik su karistirmiz. Aldigi kadar un ekleyip yumusak bir
e 1 tath kasig1 seker hamur elde ediniz. Hamurun mayalanmasi i¢in bir
e 1 tath kasigi tuz saat dinlendirme yapiniz. Diger yandan ince ince
e 10 gram maya dogranan soganlar1 yagda kavurunuz. Dogranan liis
e Un otlarmi ekleyiniz. Baharatlar1 da ekleyip dinlenmeye
o 2 adetsogan birakiniz. Mayalanan hamuru istenilen boyutta agip
< - i¢ harci ekleyiniz. Ister az yagda ister yagsiz bir
e 3 yemek kasigi siviyag . L A
e 3 demet liis otu sekilde tavada pisirip servis ediniz.
o 1 cay kasigi1 karabiber
e 1 cay kasigi pul biber
e | tath kasig1 tuz

Semizotu Salatast
(K10)

Malzemeler

Hazirlanisi
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e 2 demet semizotu Semizotlarint yikayip, dograyiniz. Bir kaba yogurt,
e 4 yemek kasig siizme yogurt sarimsak ve tuz ekleyip cipmiz. Devaminda
e 2 dis sarimsak semizotu ile birle§ti'riniz. Uzerine zeytinyagi
e 1 cay kasif1 tuz gezdi_rip Sgrvis Qdiniz. Ist'ege g.ére' Z'e}fti.nyagl yerine
e 1 yemek kasig1 zeytinyag pul biberli yag ile de servis edilebilirsiniz.
Isirgan Otu Corbast
(K12)
Malzemeler Hazrlanist
e 1 kilogram isirgan otu Isirgan otlarini yikayip dograyiniz. Bir tencereye bir
e 1 cay bardag piring litre kadar su koyup i¢ine hazirlanan 1sirgan otlarini
e 2 adet sogan ekleyiniz. Kaynamaya baslayinca piringleri ilave
e 1 yemek kagif1 tereyag ediniz. Baska bir tencerede sogani kavurupgz.
o 1 yemek kasigi salga !(avvruldq.ktan‘sonra salgca ve baharat.la}rl.ekleymlz.
o 1'er cay kasigi karabiber, toz biber, pul Istege gore limon suyu da ekleyebilirsiniz. ﬂarg
biber, kimyon ha_z1r_1and}ktan sonra 1sirgan otlu tencereye ilave
o 1 tath kasigi tuz ediniz. Bir tasim kaynadiktan sonra sunuma hazir.
Kenger Kizartmasi
(K15, K19, K22)
Malzemeler Hazirlanist
e 2 demet kenger Kenger otunu temizleyip haslaymiz. Haslanan otun
e 4 adet yumurta suyunu siizlip sogumaya aliniz. Bir kapta yumurtay1
e 2 subardagi siviyag ve tuzu ¢irpiniz. Suyu siizillen kengeri yumurtaya
e 1 cay kasig1 tuz batirip yagda kizartiniz.
Yumurtali Ciris
(K16, K25)
Malzemeler Hazirlanist
o 1 kilogram giris otu Onceden tencerede kaynamis suya yikanms olan
e 1 adet sogan ¢iris otunu ekleyiniz. Haslanan otu siiziip elle sikiniz.
e 2 yemek kasig1 siviyag Bagka bir tavada soganlari siviyagda kavurunuz.
e 1adetyumurta Kavrulan soganlara ¢iris otunu ekleyiniz. Pistikten
o 1 caykasifi tuz sonra tuz ve yumurtalar1 koyup karigtiriniz.
Yumurtali Tirsok
(K24)
Malzemeler Hazirlanist
e 1 demet tirsok otu Tirsok otunu haslayip suyunu siiziiniiz. Tavaya yag
e 2 yemek kagig1 siv1 yag ve sogan ekleyip kavurunuz. Uzerine tirsok otu,
e 1 adet sogan salca ve tuzu da ilave edip bir dakika daha
e Yarim yemek kasigi salca kqurqnuz. Son olarak {izerine yumurta kirip
e 1 cay kasigi tuz pigiriniz.
e 2 adet yumurta
Yumurtali Hitik
(K27)
Malzemeler Hazirlanist
e 200 gram Hitik otu Hitik bitkisinin saplarini ayiklayip temizleyiniz,
e 2 yemek kasig1 siviyag (maydanoza benzer bir bitkidir). Salamurasi
e 1 adet sogan tutulmus hitik otunun tuzunu almak i¢in sudan
e 1 cay kasig1 tuz gegiriniz. Bitkiyi elinizde suyunu ¢ikarmak i¢in ezip,
e 1 cay kasig1 pul biber yag ve sogan kavrulan tencereye ekleyiniz. Iyige
o 2 adetyumurta kavrulduktan sonra tuz ve baharati ekleyip

yumurtalar1 kiriniz.

Yenilebilir otlarla yapilan yemek regetelerinin derlenmesi sonrasi 29 katilimcidan 14 adet yemek tarifi elde
edilmistir. Tablo incelendiginde 12 katilimeinin otlar1 kizartma yontemiyle tiikettigi, 4 katilimcinin da yumurta
ile tiikettigi gozlemlenmistir. Bolgede genellikle bu otlarin kullamim sekilleri ayni olmakla birlikte ¢orba,
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salata, ara sicak, meze, tursu, ana yemek, pilav, kofte ve serbet kategorilerinde sik¢a kullanilmaktadir.
Katilimcilar ayn1 zamanda kenger tursusu, soryazli i¢li ¢orek, cirisli pilav, yogurtlu ispanak, cirisli ¢orek,
parpar ¢orbasi, ¢iri§ ¢corbasi, tursu asi, otlu peynir, soganl horozibigi, tirsik ¢orbasi, pancar yemegi, avilok
dolmasi, soryazli bulgur pilavi gibi diger otlu yemekleri de sikga tiikettiklerini ifade etmislerdir. Fakat bu
yemeklerin regeteleri vejetaryen mutfak baglaminda ele alinmamustir.

Sonug¢

Bitlis ili merkez ilgesinde 29 katilimei ile gergeklestirilen goriismeler neticesinde; katilimeilarin gogunlugunun
kadin ve evli oldugu, yas gruplarina bakildiginda 26-35 yas araliginda bulunduklari, egitim diizeyleri
noktasinda ise ilkogretim ve lisans derecelerinin agirlikta oldugu goriilmektedir. Goriismeler sonrasinda
katilimcilardan tiiketimi mevcut olan 28 yenilebilir bitki tiirii tespit edilmis ancak iki yenilebilir bitkinin
Familya ve Tiirk¢e karsiliklar1 saptanamadigl i¢in 26 tiiriin Familya, Takson Tiirk¢e, Yoresel ve Tibbi
Degerleri bulgular boliimiinde paylasilmistir. Vejetaryen mutfak baglaminda yenilebilir otlarin 6nemi
gozetilerek bitkilerin tibbi degerlerine yer verilmis ve boylece hayvansal gidalardan saglanamayan besin
degerlerinin bu bitkiler vasitasiyla alinabilecegi aciklanmistir. Ornegin Portulaca Oleracea (Semizotu)
bitkisinde yer alan yliksek Omega-3 yag asitleri balik tiiketiminin yer almadig1 vejetaryen beslenmede tercih
edilirligi yiiksek bir orana sahiptir. Diger yandan icerdigi a-linolenik asit orani sebebiyle de dengeli beslenme
ilkesinde 6nem tagimaktadir (Tungtiirk, 2013: 102).

Vejetaryen beslenmeyi tercih eden bireylerin saglik durumlar1 gézlemlendiginde diger bireylere oranla daha
saglikli bir hayat siirdiikleri ifade edilmektedir. Arum Italicum Miller (Yilan Yastig1) bitkisinin igerisinde
bulunan ferulik asit, kafeik asit, izoorientin, luteolin, piperazirum degerleri kanser, ekzema, peptik iilser ve
kadin hastaliklarinda iyilestirici bir gorev tistlenmektedir (Agalar, 2016). Asphodelus Aestivus (Ciris) bitkisine
baktigimizda ise protein, K, P, Ca, Mg, Zn, glutatyon, glutatyon disiilfit, A, C, B1, B2, B3, B6 ve B9
vitaminlerini barindirmakta ve bunlarin da sonucu olarak hemoroid, romatizma, regl ve idrar rahatsizliklarinda
kullanilmaktadir (Badayman, vd., 2018). Bitkilerde yer alan besin degerleri diizenli kullanim sonucu tedavisi
miimkiin goriilemeyen ¢ogu hastaliklara dahi fayda saglayabilmektedir.

Yenilebilir bitkilerin gelisme gosterdigi donemler ilkbahar ve yaz aylarim1 kapsamaktadir. Bu donemlerde
toplanilan otlar birtakim saklama yontemleriyle biitiin bir y1l tiiketilmektedir. Bitlis ilinde bu otlarin bag, bahge,
tarla ve daglik alanlardan toplanilarak yerel halka ulastirilmasiyla satist miimkiin olmaktadir. Yenilebilir
otlarin kullanim amaciyla ilgili bulgulara bakildiginda katilimcilarin ¢ok az bir kisminin yenilebilir otlarin
kolay bulundugunu ve fiyatinin uygun oldugunu ifade ettikleri goriilmustiir. Yapilan gortismelerde katilimeilar
s0z konusu yenilebilir otlarin, yasadiklar1 ¢evrede eskiden daha fazla bulundugunu ve bugiin bu bitkilere
ulagmanin, fiyatlarinin da yiiksek olmasi nedeniyle, zor oldugunu ifade etmislerdir. Diger yandan ise saglikli
ve besleyici olma 6zelliklerinin en fazla ylizdeyi olusturmasi Bitlis halkinin bu bitkilerin faydali oldugunu
bildiklerini gostermektedir. Goriigmeler sonucunda yenilebilir otlarla yapilan 14 adet yemek tarifi elde edilmis,
bu yemeklerin de daha ¢ok kizartma yontemiyle hazirlandigi ve yemeklerde yumurtanin sik¢a kullanildigi
gorlilmiistiir. S6z konusu otlarin ¢orba, salata, ara sicak, meze, tursu, ana yemek, pilav, kofte ve serbet
yapiminda kullamildigi ortaya cikartilmistir. Tarifler incelendiginde ise vejetaryen mutfaklarda
kullanilabilmesi yoniinden kayda deger goriilmektedir.

Dogu Anadolu Bolgesi, yemekleri bakimindan gastronomi diinyasinda sikca anilan bir bdolgeyi
olusturmaktadir. Genellikle et {iriinleri ile n plana ¢ikan bu bdlge, yapilan bu ¢alismada da goriildiigi tizere,
ot yemeklerini de barindirmaktadir. Giinlimiiz gastronomi alanindaki yoresel {irlinlere olan ilgi, bu ¢alismada
ele alinan yenilebilir ot ve yemeklerin uygulanabilirligi baglaminda kayda deger goriilmektedir. Bitlis bolge
yemeklerinin literatiir alanina sunmus oldugu yaygin etki yaninda on lisans ve lisans diizeylerindeki
egitimlerde yoresel mutfaklarin ele alinmasi bu bélgelerin dgrenilmesini daha da yapici hale getirmektedir.
Arastirma sonucunda elde edilen bulgulardan yola ¢ikilarak bazi dnerilerde bulunmak miimkiindiir. Tiirkiye
cografyasi sahip oldugu bitki ¢esitliligi agisindan ¢ok zengin bir jeomorfolojiye sahiptir. Yenilebilir otlardan
ve vejetaryen yemeklerden azami derecede yararlanilabilmesi adina, heniiz ¢aligilmamis bolgelerde aragtirma
yapilmasina ihtiya¢ duyulmaktadir. Arastirmanin sinirliligi sebebiyle merkez ilgesinde gergeklestirilen yari
yapilandirilmig goriisme sonrasi 29 katilimeidan 26 bitki tiiriiniin ve 14 yemek recetesinin mutfaklardaki
kullanimu tespit edilmistir. Buradan hareketle sadece merkez ilgeden 26 tiiriin tespit edilmesi diger il ve
ilcelerin de arastirilmasiyla bu cesitliligin artacag1 yoniindedir. ikinci bir dneri; egitim alanlarindaki yoresel
mutfaklara yonelik yapilan uygulama ¢alismalarinda, siirekli tekrarlanan illerin yaninda, Bitlis gibi literatiirde
yeni yeni ele alinmaya baslanilan bolgelerin yemeklerine de yer verilmesi gerekmektedir. Mevcut sehrin
yemek ve kiiltiir caligmalari, alaninda uzman akademisyenler tarafindan irdelenmekle birlikte birkag
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caligmadan Gteye gidememistir. Diger yandan {igiincli bir Onerisi ise; vejetaryen mutfaklar i¢in yenilebilir
otlarin restoranlardaki uygulanabilirliginin incelenmesi, konunun genisletilmesi noktasinda 6nemli
gorlilmektedir. Bolgenin sahip oldugu bu bitkisel verimlilik yerel iireticinin desteklenmesiyle genis bir alana
yayilabilecek potansiyele sahiptir. Hem yerel ekonominin desteklenmesi hem de bolgenin tanitilmasi turizm
ve gastronominin siirdiiriilebilirligine etki etmektedir.
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