OTLAR:

Giritliler soyle dermis;
Kecinin yedigi her ot yenir...
Bu otlarin kimi haslamp salatasi yapilir, bazilar1 kavrulur Kiminin de etli yemegi yapilir.

EBEGUMECI:

Zeytinyagli yemegi yapilan ebegiimeci, Anadolu’nun pek ¢ok ydresinde yetisiyor. Sadece
sofrada da degil, dogal tipta da kullanilan ebeglimecinin, kol ve bacak ciiriiklerine, ciltteki
sislik ve ¢ibanlara iyi geldigi ve kaynatilip i¢ildiginde sinirleri kuvvetlendirdigi sdyleniyor.

ARAPSACI:

Yapraklarinda bulunan ve ugucu bir yag olan rezene sayesinde arapsagi, anasona benzer etkili
ve gli¢lii bir kokuya sahip. Arapsaginin gaz soktiiriicii ve siit artiric1 etkileri oldugu gibi koki
de idrar artirict olarak kullaniliyor.

ACI SOGAN:

Ac1 sogan olarak bilinen bitki, aslinda yaban siimbiiliiniin sogamdir. izmir Alagat1 civarinda
yetisir ve gergekten ac1 oldugu i¢in iki kere haglanir, lizerine zeytinyagi ve limon dokiilerek
yenir.



TURP OTU:

Haslanip salata olarak tiiketildigi gibi kavrulup iizerine yumurta kirilarak da yeniyor. Igerdigi
ucucu yaglardan dolayr canlandirici, sinirleri teskin edici, agr1 dindirici 6zellikleri oldugu
sOyleniyor.

DENiZ BORULCESI:

Deniz kiyilarinda suyun gel git yaptig1 yerlerde sular ¢ekildikten sonra yetisen bu bitki, tuzlu,
eksi ama ¢ok lezzetlidir. Her ne kadar sarimsakli ve sirkeli salatasinin keyfine doyum olmasa
da hazirlanis1 bir par¢a zahmetlidir. Iyotlu topraklarda yetistiginden iyot eksikligine baglh
guatr hastaligina da iyi gelir. Kendisi ¢ok tuzlu oldugu igin pisirilirken tuz eklenmemesi
onerlir.



SARMASIK:

Ege bolgesinin zengin ot ¢esitlerinden birisidir sarmasik otu. Biraz aci tadi ile lezzetli ve ayni
zamanda faydal1 bir ottur. Genellikle acis1 gitsin diye az haslanip sonra kavrularak ve iizerine

yumurta kirilarak tiiketilir. Kolesterol ve {ireyi diisiiriir Viicuttaki 6demi atar.

SEVKET-I BOSTAN:

Siit dikeni olarak da biliniyor. Bu ot ocak ayindan itibaren-mart ayinda dogada bulunur. Kimi
kuzu etiyle yemegini yaparken, kimisi de haslayarak salatada kullaniyor. Denir ki sevket-i
bostanin haslama suyunu sabah a¢ karnina igerseniz, karaciger, bobrek tasi ve kumuna c¢ok
sifas1 vardir.



CiBEZ:

“Ciiciik” olarak da bilinen yabani lahananin Izmir ¢evresindeki adi cibezdir. Yumusak ve
lezzetli olan bu bitki haglandiktan sonra zeytinyag1 ve limonla tatlandirilir.

GELINCIK OTU:

Bir kir ¢icegi olan bu bitkinin kokusu ¢irkin tadi da normalde acidir. Ama daha
ciceklenmeden filiz halindeki yesil yaprakli kisimlarin otlarla birlikte kavurdugunuzda sifali
bir lezzet elde edersiniz. Sadece sofrada da degil, dogal tipta da kullanilan gelincik otunun,
balgam soktiiriicli, sakinlestirici, bronsit ve Oksiiriigii kesen etkisinin yani sira, lapa yapilip
yaralarin tizerine sarildiginda kanamay1 durdurdugu ve yaralara iyi geldigi sdylenmektedir.



KAZAYAGI OTU:

Ismini yapraklarinin kaz ayagina benzemesinden alryor, Akdeniz bélgesinde yetisen kokulu

otsu bir bitki ve bagirsak solucanlarini diisiirmeye faydali geliyor.

ISIRGAN (DALAGAN)OTU:

Ege Mutfagi Ot-Sebze yemekleri denilince vazgecilmezlerden birisi olan sifali Isirgan otu
bagisikligr giiclendiriyor, kan dolagimini artirtyor, kani temizliyor, iilseri Onliiyor, yaralari
tyilestiriyor, direngli mikroorganizmalarin yayilmalarini, engelliyor, pankreas, mide,

karaciger, bagirsaklar ve safra kesesi rahatsizliklarina da 1yi geliyor.



HINDIBA (RADIKA) :

Hindiba papatyagiller familyasindan, sebze olarak yararlanilan bir yillik bitki tiird.
Yapraklarindan salata olarak yararlanildig: gibi sicak yemek de yapilir. Yaygin olarak yabani
hindibanin yapraklari ilkbaharda toplanarak sifali ot ve sebze olarak tiiketilir. Bu yapraklar
iilkemizde “Hindiba” ve “Radika” olarak bilinir. Hafif acimsi bir tad:1 vardir, ama kesinlikle
rahatsiz edici degildir. Hindiba, genel anlamda bobreklerin ve karacigerin ¢alisma kapasitesini
fevkalade yiikseltir. Bagdokuyu cok olumlu etkileyerek, yeterli oranda kanin tiim hiicrelere
ulasmasina yardimci olur. Igerdigi etkin maddelerin birlikte olusturdugu etki sayesinde,
giicsiiz kisilerin giiclenmesini saglar. Kalsiyum ve mineral deposudur.

TARHANA OTU:

Maydanozgiller familyasindandir. Diger adlart Cordiik, Corduk, Cortiik otu, Cogiir,Coyiir
otudur.20-50 cm boylarinda ¢ali goriiniimlii tiirine gore dikensiz yada dikensiz yumusak
tiyli, iki yada ¢ok yillik ,sar1 ¢igekli ve gliglii kokulu bitkilerdir. Kurutulmus yapraklart ve
cicekli dallarmin yara iyilestirici etkisi vardir. Yaralara egzamaya disardan uygulanir
Yapraklar1 ve ¢igekli dallar1 tursulara, adindan da anlasilabilecegi gibi tarhanaya lezzet ve
koku vermesi i¢in eklenir. Kaynamis suda bekletilip i¢ilirse mide iilserine 1yi geldigi ve istah
acic1 6zelligi oldugu sdylenmektedir.


http://tr.wikipedia.org/wiki/Papatyagiller
http://tr.wikipedia.org/wiki/Bitki
http://tr.wikipedia.org/wiki/T%C3%BCr

