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Oz
Hodan (Borago officinalis), hodangiller (Boraginaceae) familyasindan bir yillik bitki tiirtidiir.
Anavataninin Anadolu ve Suriye oldugu diisiiniilmektedir. Giiney Amerika, Kuzey Afrika ve
Anadolu’da yayilis yapmasina karsin Akdeniz cevresinde dogallasmstir. Ingilizce’de ¢’borage,
starflower” adinda yabani bir bitki olarak taninir. Baz1 yerlerde siis bitkisi olarak biiyiitiiliirken,
mavi ve pembe ¢icekleri ile tarlalarda ve yol kenarlarinda kendiliginden de yetisir. Halk arasinda
bolgelere gore “odan, 1spit, zilbit, zirbit, zilbirik, kaldirik, kaldirik, kalindirek, burgi, mancar,
zembil cicegi ve sigirdili” gibi isimler de verilmektedir. Hodan tohumlariin yagi, ¢igekleri, sap1
ve yapraklar tibbi ve mutfak amach kullanilmaktadir. Genellikle tohumlart ticari amagli kullanilir.
Mayis’tan Eyliil’e kadar yapraklari ve ¢igekleri toplanarak yenebilir. Yapraklarinin salataliga benzer
bir tad1 vardir. Korpe yapraklari salata, peynir ve diger bazi yiyeceklere katilir ve kurutularak ¢ay1
da yapilir. Cesitli yorelerde, Tiirk mutfaklarinda hodanin yumurtali kavurmasi, sarmasi, tursusu,
miicveri ve pidesi yapilmaktadir. Hodanin antipiretik, afrodizyak, antispazmodik, yatistirici,
antihipertansif, anksiyolitik ve diiiretik etkilere sahip oldugu bildirilmistir. Ayrica hodan iirtinleri
bronsit, ¢arpinti, kramp ve ishal tedavisinde kullanilir. Bu bitki ayni zamanda premenstriiel
sendrom, multipl skleroz, romatoid artrit, astim gibi hastaliklarin tedavisinde de faydali olarak
kabul edilmektedir. Giiniimiizde dogal iiriinlere olan ilginin artmasi ile oldukca ragbet gérmektedir.

Anahtar Kelimeler: Hodan, sifal bitkiler, yemek, mutfak, gastronomi
Benefits of Hodan and its use in Kitchens

Abstract
Borage (Borago officinalis) is a perennial plant species from the genus Borobinaceae. Its
homeland is believed to be Anatolia and Syria. Although it has spread to South America, North
Africa and Anatolia, it is natural around the Mediterranean. In English, this plant is known as
borage or starflower flower, a wild plant. It grows as an ornamental plant in some places and grows
spontaneously in the fields and along the roads with its blue and pink flowers. Coloquially the
plant is also called odan, 1spit, zilbit, zirbit, zilbirik, kaldirik, kalindirek, burgi, tamara, mancar,
zembil flower and cattle tongue. Oil, flowers, stalks and leaves of borage are used for medical and
culinary purposes. Usually seeds are used for commercial purposes. The plant can be eaten from
May to October by collecting leaves and flowers. Its leaves have a taste similar to cucumber. The
leaves can be added to salads, cheese and some other foods and also its tea is made by drying
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the plant. In various regions, in Turkish cuisine, roasted with egg, pickled, miicver and pita are
made with borage. It has been reported that the borage has antipyretic, aphrodisiac, antispasmodic,
sedative, antihypertensive, anxiolytic and diuretic effects. Also borage products are used to treat
bronchitis, palpitations, cramps and diarrhea. This plant is also considered useful in the treatment
of premenstrual pain, multiple sclerosis, rheumatoid arthritis, and asthma. Today, with the increase
in interest in natural products, the borage is a very popular herb.

Keywords: Borage, hodan, medicinal plants, food, cusine, gastronomy

GIRIS

Hodan, Boraginaceae familyasinda bulunan
bir bitkidir ve Latince Borago officinalis
olarak bilinmektedir (Sekil 1). Boraginaceae
ailesi bitkilerde olagandis1 bir yag asidi olan
GLA’nin (y-linolenik asit) en 1iyi bilinen
kaynaklarindan biridir, bu nedenle gliniimiizde
besleyici ve tibbi yararlar1 nedeniyle biiyilik
begeni toplamaktadir. Hodan yillik, otsu ve
tiiylii bir bitkidir. Boyu 45 ila 75 cm arasinda
degisir. Saplar1 diizglin ve genellikle dallidir,
ici bostur ve sert liflerle kaplidir. Yapraklari
degisken sira ile dizili, iizeri piirtiiklii, eliptik,
5-20 cm uzunlugunda, 3-15 cm eninde si1girdili
seklindedir. Alt yapraklar biiytik, iist yapraklari
kiigiiktiir ve timi sert liflerle kaplidir.
Cigekler, yildiz seklinde salkim ve semsiye
gibi, genellikle mavi ve nadiren beyaz veya giil
renkli olabilir (Ravindran, 2017). Yapraklar1
ve cicekleri pek ¢ok Akdeniz iilkesinde
yemeklerde, oOzellikle salata yapiminda
kullanilir. Avrupa basta olmak {izere diinyanin
farkli tilkelerinde depresyon, sindirim sistemi
sorunlari, metabolizmay1 giiclendirme ve
cesitli hastaliklarda kullanilmaktadir.

Hodan bitkisinin kaynagmin Suriye ve
Anadolu oldugu varsayilmaktadir. Goriiniise
gore bu bitki bat1 Akdeniz gevresi, Ispanya ve
Kuzey Afrika ve daha sonra bagka yerlerde de
gecmigstir. Tarihi belgeler gosteriyor ki Kuzey
Afrika’daki kabileler Ispanya’ya ve daha sonra
diger bolgelere bu bitkiyi transfer etmislerdir
(Del-Rio Celestino ve ark., 2008, Colombo ve
ark., 2010). Ancak, ¢ogu arastirmaci Akdeniz
cevresi i¢in bu bitkinin yerlisi oldugunu ifade

102

etmektedir (El Hafid ve ark., 2002). Bu bitki,
geleneksel olarak mutfak ve halk ilaglar
kullanimina yonelik olarak diinya genelinde
ekilmistir (Hassan Gilani ve ark., 2007).

Sekil 1: Hodan otunun yaprak, ¢icek ve saplari

Kimyasal Kompozisyonu ve Besin Degeri

Giliniimiizde hodan, (Borago officinalis L.),
tibbi ve beslenme 6zellikleri nedeniyle, dogada
yabani olarak toplanmas1 yan sira, genellikle
hodan tohumu yagi i¢in olmasina ragmen, tibbi
ve mutfak kullanimii¢in de yetistirilen bir y1llik
bitki durumuna gelmistir. Son zamanlarda gama
linolenik asit (GLA) i¢in potansiyel pazarinin
biiylimesi nedeniyle bu bitkiye tarimsal ilgi
de artmistir. Tirkiye’ de de tarimsal iiretmi
ile ilgili caligmalar yapilmaktadir (Sonmez ve
ark., 2018). Istanbul’un baz1 semt pazarlarinda
yabani bitkiler yiyecek olarak satilmaktadir.
Bu bitkinin saglikli yasam i¢in gerekli olan



bircok 6nemli besin maddesi, mineral ve
vitamini igerdigi bilinmektedir. Tablo 1-5’de
farkli kaynaklarda hodan otu ile ilgili bildirilen

kompozisyonu ve besin degeri (USDA, 2019).
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kimyasal kompozisyon ve besin igerikleri
gosterilmigtir.
Tablo 1: Hodan otunun kimyasal

kompozisyonu (Pereira ve ark., 2011).

Tablo 2: Hodan yapraklarinin makrobesin
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Icerik Miktar (100 g) Icerik Miktar (100 g)
Su 93¢ Nem 86.85 ¢
Enerji 21 kcal Kiil 17.88 g
Protein 1.80 g Protein 893 ¢
Toplam lipit (yag) 0.70 g Yag 125¢
Karbonhidrat, fark olarak 3.06¢g Karbonhidrat 7194 ¢
Kalsiyum, Ca 93 mg Enerji 335 keal
Demir, F 3.30

e, Fe e Fruktoz 0,14 ¢
Magnezyum, Mg 52 mg Glikon 053¢
Fosfor, P 53 mg o 1'52
Potasyum, K 470 mg oz o8
Sodyum, Na 80 mg Trehaloz 0,22 ¢g
Cinko, Zn 0.20 mg Toplam seker 246 ¢
C vitamini 35.0 mg o
Tiami 0.06 Tablo 3: Hodan yapraklarinin antioksidan

lamin 2O Mme icerigi (Pereira ve ark., 2011).
B 2 vitamini 0.15 mg
Niasin 0.90 mg Bilesik Miktar
B-6 Vitamini 0.08 mg (100 g, kuru agirhk)
Folate, DFE 13 ug a-Tokoferol 8.75 mg
B12 vitamini 0.0 ug B-Tokoferol 0,31 mg
A vitamini, RAE 210 ug v-Tokoferol 2.30 mg
A vitamini, [U 4200 IU §-Tokoferol 0.13 mg
D V‘1tam.1n.1 (D2 + D3) 0.0ug Toplam tokoferoller |[11.49 mg
D \iltal_mm‘ 01U C vitamini 19.09 mg
Yag asitleri, toplam doymus | 0.17 g Katot 35
Yag asitleri, toplam tekli 021g p-Karoten 00 18
doymamis Klorofil a 2.40 mg
Yag asitleri, toplam ¢oklu  [0.11 g Klorofil b 0.54 mg
doymamis
Yag asitleri, toplam trans 0,00 g
Kolesterol 0 mg

Tablo 4: Hodan otunun yenilebilir ¢igeklerinin
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kimyasal yapis1 (Grzeszczuk ve ark., 2016).

C20: 0 11.91
- C20: 1 0,26
Igerik Miktar C20: 2 12.56
L-askorbik asit 29.84 mg 100 g C20:3n3 +C21-0 0.21
Total karotenoidler 0.078 Pgg C22: 0 12.0
Total polifenoller 197.85 mg 100 g C22: IN9 0,44
Antioksidan aktivite % 13.93 C23:0 3,02
(DPPH) C24: 0 4,55
Toplam ¢oziiniir sekerler | % 3.08 C24: 1 0,17
Indirgen sekerler % 2.53 Toplam doymus yag asitleri | 51.32
Sakkaroz % 0.523 Toplam tekli doymamis yag | 3,30
Titre edilebilir asitlik % 0.107 asitleri
(sitrik asit) Toplam ¢oklu doymamis yag | 45,38
Seker/asit orani 28.79 asitleri)
Toplam kiil % 2.23 PUFA / SFA 0.88
Ham lif %2.32 n-6/n-3 1,64
Toplam nitrojen % 0.36

Tablo 5: Hodan yapraklarinin yag asitleri
bilesimi (Pereira ve ark., 2011).

Yag asidi Miktar (%)
C6: 0 0,70
C8: 0 0,31
C10: 0 0,70
C12:0 0,92
Cl14: 0 2,80
Cl4: 1 0,23
C15:0 0,28
C16: 0 12.03
Clé6: 1 0,13
C17:0 0,17
C18:0 2,28
C18: IN9 2,08
C18: 2n6 9.50
C18: 3n6 10.86
C18:3n3 12.26
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Amerika Birlesik Devletleri Tarim Bakanligi,
Tarimsal Arastirma Hizmeti verilerine gore
taze hodan yiiksek seviyede C vitamini
(askorbik asit) icerir. 100 g bitkide yenilebilir
kisimlarda 35 mg C vitamini bulunmaktadir
(USDA, 2019). Sivri biberde 1000 pg/g,
karalahanada 940 ng/g, ispanakta 500 pg/g ve
marulda 110 pg/g miktarinda C vitamininin
vardir (Baysal, 2002). C vitamini, dogal gii¢clii
antioksidanlardan biridir ve viicuttaki zararl
serbest radikallerin giderilmesine yardimci
olur. Diger antioksidanlarla birlikte, bagisiklik
gliclendirici, yara iyilestirici ve anti-viral
etkilere sahiptir (Akkus, 1995).

Hodan bitkisi, zengin A vitamini ve karoten
kaynaklarindan biridir. Her iki bilesik de gii¢lii
flavonoid antioksidanlardir. Yaslanma ve cesitli
hastalik siireclerinde hayati bir rol oynayan
oksijen kaynakli serbest radikallere ve reaktif
oksijen tiirlerine (ROS) kars1 koruyucu olarak
gorev yaparlar. A vitamininin ayni zamanda
antioksidan 6zelliklere sahip oldugu ve gérme



icin gerekli oldugu bilinmektedir. A vitamini bu
bitkide 210 pg/100 g oraninda bulunmaktadir.
Yesil yaprakli sebzelerde A vitaminin 8,0 ug/g,
diger yesil sebzelerde ise 1,0 pg/g miktarinda
bulunmaktadir (Baysal, 2002). Ayn1 zamanda
saglikli mukoza ve cildin korunmasi i¢in de
gereklidir. A vitamini bakimindan zengin
dogal gidalarin ve karotenlerin tliketiminin
insan viicudunun akciger ve agiz boslugu
kanserlerinden korunmasina yardimci oldugu
bilinmektedir (Edge ve ark., 1997).

Birc¢ok yesillik, miikkemmel dogal antioksidan
kaynaklar1 olarak bilinir ve diyetteki taze
bitkilerin tiikketimi giinliik antioksidan alimina
katkida bulunabilir. Cesitli epidemiyolojik
calismalar, dogal antioksidanlar bakimindan

zengin  yiyeceklerin  yiiksek  miktarda
alinmasinin, plazmanin antioksidan
kapasitesini  arttirdi§ini  ve baz1  kanser,

kalp hastaliklar1 ve felg¢ riskini azalttigim
gostermektedir (Justesen ve Knuthsen, 2001,
Hassimotto ve ark., 2009). Bu ozellikler,
vitaminler ve c¢ok sayida fitokimyasallar,
ozellikle flavonoidler gibi fenolik bilesikler de
dahil olmak {iizere cesitli bilesenlere atfedilir
(Justesen ve Knuthsen, 2001). Sebzeler,
milkkemmel dogal antioksidan kaynaklari
olarak bilinir ve bu nedenle diyetteki taze
bitkilerin tiikketimi gilinliik antioksidan alimina
katkida bulunabilir.

Hodan otu ytiksek oranda kalsiyum, potasyum
ve mineral tuzlar1 igermektedir. Bu nedenle
ozellikle tuzsuz rejimlerde kullanilan bir
bitkidir. Potasyum, kalp atis hizin1 ve kan
basincini kontrol etmeye yardimer olan hiicre
ve viicut sivilarinin 6nemli bir bilesenidir.
Viicut, siiperoksit dismutaz olan antioksidan
enzim i¢in bir ko-faktor olarak manganez
kullanir. Demir, hiicresel metabolizmada ¢ok
Oonemli bir enzim olan sitokrom oksidaz i¢in
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temel bir ko-faktordiir. Ayrica, kirmizi kan
hiicrelerinin i¢inde bir hemoglobin bileseni
olan demir, kanin oksijen tasima kapasitesini
belirler (Baysal, 2002).

Hodan tohumu yag: istisnai olarak zengin bir
esansiyel yag asitleri kaynagidir (Mhamdi
ve ark., 2009). Aslinda, yag asitlerindeki
karakteristik bilesimi, Ozellikle de tohum
yaginda yiiksek seviyelerde gamma linolenik
asit (GLA) olmasi1 sayesinde hodan oOnem
kazanmistir. Hodan tohumlarinda en yiiksek
y-linolenik asit igeriginin varligi, hodan1 temel
olarak nutrasotik ve farmasotik arastirmalar
icin belirgin bir sekilde o©nemli kilar.
v-Linolenik asit, viicutta sentezlenemeyen
omega -6 coklu doymamis yag asididir ve
bu nedenle esansiyel yag asitleri kategorisine
girer. GLA’nin kanser gibi diger hastaliklarin
tedavisinde terapotik degeri kanitlanmistir
(Gonzalez ve ark., 1993). Gamma-linolenik
asit (% 26 - 38) bakimindan zengin bitki
olmasi disinda, tohumlar linoleik asit (% 35 -
38), oleik asit (% 16 - 20), palmitik asit (% 10
-11), stearik asit (% 3.5), eikosinoik asit (% 3,5
- 5,5) ve erusik asit (% 1,5 - 5,5) gibi bircok
yag asidi igerir. Bu sebeplerle multipl skleroz,
diyabet, kalp hastaliklari, artrit ve egzama
gibi ¢esitli hastaliklarin tedavisinde kullanilir
(Asadi-Samani ve ark., 2014). Bu sifali bitkinin
giiclii tiiketicileri, genellikle hipertansif ve
hiperkolesterolemik insanlardir. Romatizma
ve egzamadan muzdarip insanlar i¢in hodan
tiketimi de Onerilir. Hodan tohumlarinin
yagi, ateroskleroz, enflamatuar bozukluklar,
alzheimer, astim  ve  gastrointestinal
bozukluklar gibi c¢esitli hastaliklar i¢in
kullanilir  (Tewari ve ark., 2019). Yash
insanlar tarafindan hodan yag: tiiketiminin,
yag asidi metabolizmasinin degismesine ve
cilt fonksiyonunun iyilesmesine neden oldugu
bildirilmistir (Brosche ve Platt, 2000).
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Mevcut aragtirmalarin ¢ogu B. officinalis
tohum yagi tizerine yogunlagmistir (Velasco ve
Goffman, 1999; Wettasinghea ve ark., 2001).
B. officinalis yapraklar, palmitik, arakidik
(C20:0) ve behenik (C22:0) asitlerin katkis1
nedeniyle (S20:0) SFA (toplam doymus yag
asitleri) prevalansi ile oldukca farkli bir yag
asidi bilesimi ortaya koymaktadir. Ana PUFA
(toplam ¢oklu doymamis yag asitleri) linoleik
(% 10); lin-linolenik (C18: 3n6; GLA;%]11),
a-linolenik (% 12); ve cis -11,14-eicosadienoik
asit  (C20:2c;%13) olarak belirlenmistir.
Linoleik, o-linolenik, GLA ve erusik asit
(22:1n9) konsantrasyonlari bu aile i¢inde 6zel
kemotaksonomik 6neme sahiptir (Velasco ve
Goftman, 1999).

Medikal Kullanimi ve Faydalar

Bu bitkinin tibbi degeri Antik ¢aglardan beri
kabul gormiistiir. Hodan (Borago officinalis),
ticari olarak genellikle hodan tohumu yag1 i¢in
yetistiriliyor olmasina ragmen, ayni zamanda
tibbi ve mutfak kullanimlari i¢in yetistirilmeye
baslanmistir. Multipl skleroz, diyabet, kalp
hastaliklari, artrit ve egzama gibi g¢esitli
hastaliklarin tedavisinde kullanilir (Asadi-
Samani ve ark., 2104).

Antispazmodik, antihipertansif, antipiretik,
afrodizyak, demiilent ve idrar soktiiriicli
ozellikleri gibi birgok saglik etkisi, hodan
(Borago officinalis L.) bitkisine baglanmistir.
Ayrica astim, bronsit, kramp, ishal, carpinti
ve bobrek rahatsizliklarinin tedavisinde de
faydali olarak kabul edilir (Gilani ve ark.,
2007). Hodan 6zli ekonomik ve giivenli bir
antioksidan kaynagidir (Krishnaiah ve ark.,
2011).

Metabolizma  ve  hormonal  sistemin
diizenlenmesinde  kullanilir;  premenstriiel
sendrom ve sicak basmalar gibi menopoz
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semptomlar1 ic¢in iyi bir care olarak kabul
edilir (Barre, 2001; Bendich, 2000). iran’da
insanlar soguk alginlig, grip, bronsit, romatoid
artrit ve bobrek iltithabini hafifletmek icin
caymi yapmaktadirlar (Gol Gav Zaban cay1)
(Simmons, 2007).

Lozano-Baena ve ark., (2016) yaptiklar
arastirmada, Ispanya’dan topladiklari mavi
cicekli (yabani tip, Giiney Ispanya) ve beyaz
cicekli (geleneksel olarak yetistirilen, Kuzey
Ispanya) Borago officinalis L. ‘nin ana fenolik
bilesenlerinin tiikketiminin giivenligini ve ayrica
kanser 6nlenmesinde yardimet bir bitki olarak
kullanilmas1 olasihigini test etmislerdir. in
vitro analizlerde elde edilen sonuglara gore, B.
officinalis taze bitkisinin bir nutrasetik olarak
ve olaganiistii bir antikarsinojenik aktiviteye
sahip potansiyel bir diyet biyoaktif kaynagi
olarak  kullanilabilecegini  bildirmiglerdir.
Arastiricilara  gore, calisilan ¢esitler B.
officinalis’in masaya sadece diger sebzelerle
sessiz bir ortak olarak degil, koruyucu
ve kemopreventif aktivitelerinden dolay1
salatadan baska bir sey olarak konabilecegini
gostermektedir.

Hodan tohumlar1 yagi, diyet ya da besin
takviyesi olarak kullanilan gama-linolenik
asidin (GLA) en zengin bitki kaynagidir. GLA,
multipl skleroz, diyabet, kalp hastaliklari, artrit,
egzama, otoimmiin bozukluklar, kanser ve
adet Oncesi sendromun tedavisinde kullanilir
(Al-Khamees ve ark., 2010; Gupta ve Singh,
2010).

Giivenlik profili

Bazi kosullarda hodan dikkatli kullanilmalidir.
Farmakolojik  aktiviteden sorumlu bazi
maddelerin varligi arzu edilir ve faydalidir,
fakat ayn1 zamanda toksik maddelerin varlig
tehlikelidir. Borago officinalis L. yapraklarinin,



az miktarda (10 ppm d/w) karaciger-toksik
pirrolizidin alkaloitleri igerdigi bulunmustur
(Colombo ve ark., 2010). Ozellikle, gebe
kadinlar i¢in, fetus gelisimi iizerindeki
olumsuz etkilerinden dolay1 tiiketimi uygun
degildir (Pieszak, 2012) .

Hodan bitkisi’nin bazi kislerde, siskinlik, mide
bulantisi, hazimsizlik ve bas agris1 gibi yan
etkileri bildirilmistir. Baz1 duyarli kisilerde
cilt temas: irritasyon ve dokiintiilere neden
olabilir. Bitkisel tedavi olarak alindiginda, bazi
antikoagulan (kan inceltici), antikonviilzan ve
anksiolitik ilaglarla etkilesebilir (Ravindran,
2017).

Hodan’in Mutfakta Kullanimi

Unlii yesil sos (Mediterranean green sauce-
salsa) hazirlamak, salatalar1 silislemek veya
cicekli sekerlerle cocuklart simartmak igin
kullanabilen seckin mutfak bitkilerinden
biridir.  Tariflere  karakteristik  “salatalik
benzeri” aroma veren bu antik bahge bitkisi,
aynt nedenlerle, bugiin bile Akdeniz’deki
evlerde en ¢ok aranan otlardan biridir.

Hodan salatalarda ve yemeklerde kullanim
icin taze olmalidir. Geng¢ yapraklar ve
cicekler en iyisidir. Ciinkii olgun yapraklar
sert ve kaba tiiylii bir yapiya sahiptir. Genel
olarak, vyapraklari ¢igek tomurcuklarinin
ortaya c¢cikmasindan hemen sonra, ¢igeklerin
acilmasindan once toplanir. Geng, yumusak
yapraklar salatalarda da kullanilabilirken, yagh
yapraklar yemek olarak kullanilabilir. Ancak,
bitki yaslandikc¢a, yapraklar: sert, daha biiyilik
ve tad1 ac1 olur. Bunlar ancak yemek pisirmek
icin kullanilabilir. Piyasadan satin alirken, sert
etli sap ve narin salatalik aromasi ile taze ot
yapraklar1 aranir. Lezzeti ve tad1 olmayan sar1
veya kuru yapraklardan kaginilmasi gerekir.

AYDIN GASTRONOMY, 3 (2):101-117, 2019
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Ispanak benzeri yesillikler gibi, hodan da
sadece birka¢ saat taze kalabilir ve lezzetini
cok daha erken kaybeder. Kekik gibi kuru
otlarin (yapraklarin) aksine kurutulmus hodan
yapraklari lezzetsizdir.

Hodan1 dogadan toplarken ve temizlerken
elleri boyadigindan eldiven kullanilmalidir.
Toplanan veya satin alman hodanlarin
saplariin dibindeki siyah kisimlar kesildikten
sonra akan musluk suyu altinda yikanir ve
sirkeli suda bekletilir. Yapraklari, ¢icekleri
ayiklanir ve saplart ayrilir. Saplart 4-5 cm
uzunlugunda dogranir. Cicekleri salatalara
ve yazlik iceceklere harika bir siisleme
malzemesidir (Resim 2-3).

Hodan buz kiipleri; hodamzin limonatasm sogutmanm miikemmel yolu

Sekil 2: Hodan ¢igekli buz kiipleri
(Anonim, 2019a).
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Sekil 3: Hodan ¢icekli limonata
(Anonim, 2019b).

Diinya Mutfaginda Hodan

Hodan, doymamis yag asitleri i¢erigi nedeniyle
gelecegin “siiper gidas1” olarak tanimlanmistir
(Del-Rio-Celestino ve ark., 2008). Yapraklar,
saplar ve ¢icekler bolgesel tariflere ve
geleneksel yerel mutfak kullanimlarina goére
¢ig veya pismis olarak yenir. Bazal yapraklar
ve cicekli pargalart kizartilmig, haslanmis,
yesil makarna hazirlamak icin veya turta,
manti ve tortellini doldurma i¢in kullanilmistir
(Lentini ve Venza, 2007). Salatalik ile
karsilastirilabilir bir tadi olan hodan, cesitli
mutfak uygulamalarma sahiptir. Yapraklari
karigik salatalarda ¢ig olarak yenebilir, saplari
ise pigirilebilir. Hafif bir salatalik aromasi
ekleyerek yesil salatalara eklenir ve genellikle

icecek ve tatlilar1 silislemek i¢in kullanilir
(Sekil 4-6).

Hodan ¢igekleri, ger¢ek ve dogal mavi renkli
yenilebilir maddelerden biridir. Genellikle
icecek ve tathlari siislemek icin kullanilir.
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Diinyanin dort bir yanindaki kaliteli restoranlar,
salatalari1  renk, doku ve lezzetleriyle
gelistirmek ve aymi zamanda aperatifler,
baslangiclar, kekler ve diger bir¢ok yemek
tizerine dekorasyon yapmak ig¢in yenilebilir
¢icekler kullanmaktadir. Eski Romalilar mutfak
kullanimt i¢in giiller, menekseler ve hodanlar
yetistiriyorlardi. On yedinci yiizyilda, bahgeler
gelismeye basladi ve sadece siis bitkilerine
degil, aym1 zamanda yenilebilir ¢icekler de
yiyecek ve i¢eceklerin sunumunda 6nemli bir
rol oynamaya baglamistir. Dekorasyon ig¢in
kullanilacak ¢icekler muhafaza amacryla regel,
surup, likor vs’ye dontistiiriilmiistiir. Yirminci
yiizyilda cesitli nedenlerle giinliik yemeklerde
yenilebilir ¢igeklerin kullanimi endiistriyel
toplumlarda neredeyse unutulmustur. Sadece
geleneksel mutfaklara dayanan kiiltiirlerde
hayatta  kalmistir.  Insanlarin  yiyecek
tercihlerini uzun yillar boyunca degistikten
sonra giliniimiizde ciceklerle yemek pisirmek
ve silislemek modasi1 tekrar geri donmiistiir
(Nicolau ve Gostin, 2015).

Sekil 4: Bir Ingiliz tatlis1-Blackberry borage
fool (Anonim, 2019¢).



Sekil 5: Hodanli spagetti (Anonim, 2019d).

Hodan c¢icekleri genellikle sulu hamurla
karnigtirilir ve lezzetli borekler yapmak ig¢in
yagdakizartilir. Bazal yapraklar ve ¢igeklenmis
kisimlar1 kizartilabilir, haglanabilir veya yesil
makarna hazirlamak icin, kanepe siislemek
i¢in, turta, manti ve tortellini i¢ini doldurma
olarak kullanilir (Lintini ve Venza, 2007;
Miceli ve ark., 2015). Mevsiminde taze hodan
yapraklari ile Hodan ¢orbasi yapilirken, hodan
yapraklari ile doldurulmus makarna ravioli’de
yapilmaktadir.

Hodanlarin sebze kullanimi Almanya’da
(Frankfurt’ta yapilan yesil soslu bir bilesen
olarak), Girit'te ve Italya’min Liguria
bolgesinde (geleneksel manti makarnasini
doldurmak i¢in) yaygindir. Taze ot ayrica
sosislere, pizzaya ve kiimes hayvanlarinin
icine doldurulabilir. Hodan ¢ay1 Avrupa
iilkelerinde popiiler serinletici bir igecektir.
Geleneksel Alman yesil sosunun (Griine Sof3e)
hazirlanmasinda maydanoz, kusburnu, frenk
sogani, su teresi, kuzukulag: ile birlikte sik
kullanilan bilesenlerden biridir (Ress, 2013).
Aragon ve Navarra’nin Ispanyol bolgelerinin
mutfaginda da sarimsakla kaynatilip sote
edilmis, patatesle servis edilir (Lozano-Baena
ve ark., 2016).
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Resim 6: Avokado ezmeli ve hodanli kanepe
(Anonim, 2019e).

Bazi Italyan tariflerinde, besin maddesi olarak
ozellikle de makarna i¢in baharat olarak
hodan kullanilir. Hodan yapraklarindan
elde edilen sulu ekstre, gida kaynakli temel
patojen bakterileri inhibe edebilmesinden
dolay1, gidalarda biyolojik koruyucu olarak
gorev yapabilir. Taze makarna, yiiksek su
icerigi nedeniyle smirli raf dmriine sahip bir
gida Uriiniidiir. Taze makarnanin raf omriinii
uzatmak i¢in dogal halinden 6diin vermeden
antimikrobiyal aktivitelere sahip bilesenlerin
eklenmesi, ¢ok Onemli olabilir. Kimyasal
koruyuculara dogal alternatifler genellikle
mikrobiyal inhibitorleri (6rn.bakteriyosinler
ve antifungal bilesikler) ve bitkisel yan
iriinler (6rnegin esansiyel yaglar ve su 6zleri)
icerir. Bu nedenle, istenmeyen (patojenik/
bozulma) mikrobiyal ajanlarin biiylimesini
engelleyen spesifik bilesikler iceren sebzeli
taze makarnanin hazirlanmasi, yiyeceklerin
raf Omriinii uzatmak i¢in ilging bir strateji
sunabilir. Uzun raf dmriine sahip taze makarna
iiretimi i¢in dogal koruyucu olarak hodanin
uygunlugu Italya’da yapilan bir arastirma ile
gosterilmistir (Miceli ve ark., 2015).
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Hodanin Tiirk Mutfaginda Kullanim

Tiirk Mutfagi’nda hodanin korpe yapraklari
ve ¢igekleri pisirmeden salata olarak yenebilir.
Geng, yumusak hodan yapraklart yesil
salatalara salatalik lezzetini verebilir. Olgun
fakat yumusak yapraklar1 1spanakla ayni
sekilde yesil bir sebze olarak kullanilabilir.
Diger yesillikler, kuru fasulye, havug,
patates, domates vb. ile iyi yakisir. Yumusak
yapraklari, limonata eklenmis taze meyve suyu
yapmak i¢in kullanilabilir Ancak asil yenilen
kismi sapidir. En bilinen yemegi ise yumurtali
kavurmasidir. Borek ve gozlemesi yapilir,
tursusu kurulur. Kart olmayan yapraklari
haslanir ve tiiyli taraf disinda kalacak sekilde
sarmas1 yapilir. Salatalarda da kullanilan,
taze yapraklarindan sarma yapilan tomaranin
tursusu ve tursunun kavurmasi da Karadeniz
mutfaginda yer alir.

Y oresel olarak bilinen adlariyla hodan otundan
yapilan yemeklerden bazilar1 asagidaki gibidir:

Hodan Kavurmasi

Hodan otu, sogan, sarimsak ve ¢esitli baharatlar
ile tiim yorelerde en sik hazirlanan saglikli
yemeklerden biri kavurmasidir. Lezzetli ve bir
o kadar da pratik bir yemektir.

Zalbat (Ispit) - Zonguldak

Malzemeler: 1,5 kg zilbit, 200 g kuru sogan,
150 g yogurt, 1 litre 1lik su, 70 g tereyagi, 10 g
sarimsak, tuz, karabiber.

Hazirlanisi:  Zilbitlart  yikanarak haslanip
stiziilir. Kiip seklinde dogranmis soganlar
tereyaginda kavurularak, siiziilmiis zilbitlart
eklenir. Zilbitlar suyunu c¢ektikten sonra
tizerine kiyilmis sarimsak ile Kkaristirilan
yogurt dokiilerek servis edilir.
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Kasarhh Zilbit (Isput, Hodan, Kaldirik)-
Zonguldak

Malzemeler: 1 kg zilbit, 120 g tereyagi, 60 g
rendelenmis taze kasar, 3-4 yumurta, 200 gr
sogan, tuz, karabiber.

Hazirlanisi: Zilbitin kokleri ve katir kisimlart
bicakla kesilerek iki cm kalinliginda dogranir.
Toplanan zilbitlarin iizerini Ortecek kadar
su koyularak tencerede pisirilir. Haslanan
zilbitlar 1liyinca sikilarak bagka bir kaba alinir.
Soganlar yemeklik olarak dogranir ve bir
tencerede tereyagi kavrulur. Zilbitlar eklenir
ve pisinceye kadar kavrulur. Yumurta kirilir
ve birka¢ dakika daha karistirilarak pisirilir.
Yeterince tuz ve karabiber katilir. Firin kabina
almir ve istiine kasar serpistirilip 180 °C
firinda Ustii kizarana kadar pisirilir.

Bahik Otu Kavurmasi (Bursa)

Malzemeler: Yarim kilo balik otu, 1 biiyiik
kuru sogan, 2 tane yumurta, zeytinyagi, tuz,
karabiber.

Hazirlanisi: Balik otlar1 kiigiik parcalara kesilip
sirkeli suda bekletilir. lyice yikadiktan sonra
tuzlu suda haslanir. Pisen balik otlar1 siiziiliir.
Yemeklik dogranan kuru sogan, zeytinyag ile
karamelize olana kadar kavurulur. Balik otlar1
da katilip bir kac¢ dakika beraber kavurulur.
1 fincan sicak su ve tuz ilave edilip hafifce
pisirilir. Yumurtalar c¢irpilir yemegin igine
katilip karistirildiktan sonra pisirilir ve sicak
iken servis yapilir.

Galdirik Kavurmasi (Hodan, Ispit, Kaldirik,
Tomara) (Karadeniz)

Yumurtah Kaldirik Tarifi,
Malzemeleri: 1 kg galdirik otu, 4 adet yumurta,
siviyag veya tereyag, tuz.



Hazirlanisi: Yikanan galdirik, haslanir. Tel
stizgecte siiziildiikten sonra hafifge sikilarak
tim suyunun gitmesi saglanir. Kizdirilmig
yagda tuz ilave ederek on dakika kadar
kavrulur. Uzerine yumurta kirilarak servis
edilir. Yaninda ayranla birlikte yenilebilir.

Pastirmali/Sucuklu Zalbit

Malzemeler:1 kg zilbit, 2 adet kuru sogan,
2 ince dilim minik kiyilmis pastirma (veya
sucuk), tuz, karabiber.

Hazirlanisi: Zilbitlar ayiklanir. Kiigiik kiiciik
dogranir ve haslanir. Soganlar ince kiyilir.
Minik dogranmis pastirma ile beraber sizma
yagda biraz kavrulur. Haglanip siiziilmiis ve
suyu sikilmig zilbitlar ilave edilir. Beraberce
kavrulur. Tuz, karabiber, istege gére baharatlar
ilave edilir.

Mantarh Hodan Kavurma

Malzemeler: 1 kg hodan, 4 adet orta boy sogan,
1 cay bardagi zeytinyagi, 2 adet kirmizi koz
biber, 2 adet sivribiber, 4 adet kiiltiir mantari, 1
silme tath kasig1 karabiber, yeterince tuz.

Hazirlanisi: Hodanlar1 ayiklanip bol su ile
yikanip, 1 saat sirkeli suda bekletldikten
sonra orta incelikte dogranir, kaynayan suda
yumusayincaya kadar haslanir ve stiziiliir.
K6z biberler ve sivribiberlerin  pullar
temizlenir ve yikanir, orta incelikte dogranir.
Mantarlar orta kalinlikta dilimlenir. Teflon
tavada mantarlar suyunu salip ¢ekene kadar
pisirilir. Soganlar soyulur ve piyazlik dogranir.
Pisirme tenceresine yag, soganlar, mantarlar,
sivribiber ve koz biberler ilave edilir. Soganlar
sarararincaya kadar kavurulur ve {izerine
haslanan hodanlar ilave edilir. Bir ka¢ kez
karistirilir ve iizerine bir kahve fincani su ilave
edilir. Suyunu tamamen ¢ekene kadar yaklasik
10 dakika pisirilir. Uzerine karabiber serperek
sicak servis yapilir.
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Pirasal Kaldirik Kavurmasi

Malzemeler:1 kg kaldirik otu, 2 adet pirasa,
yarim ¢ay bardagi sivi yag, 1 tath kasigi tuz, 1
tath kasig1 pulbiber, 3 adet yumurta, 2 yemek
kasig1 sivi yag, 1 cay kasigi pulbiber.

Hazirlanisi: Kaldirik otu temizlenir ve sap
kismi1 ince olacak sekilde dogranir. Haglamak
icin kaynar suya atilir ve yumusayana kadar
haslanir. Suyu siiziiliir ve elle sikilip fazla suyu
uzaklastirilir. Pirasalar yuvarlak ve c¢ok ince
olmayacak sekilde dogranir. S1vi yagla beraber
kavurulur. Kavrulan pirasaya pul biberi,
kaldirik otu ve tuzu eklenir. Baska tavada
stvi yagt koyulur. 3 yumurta kirilip ¢irpilir
ve yagin i¢ine dokiiliir. Siirekli karistirilarak
pisirilir. Yumurta pisimce pul biberi eklenip
tekrar karistirilir. Yumurta da tencereye ilave
edilerek harmanlanir. 10 dakika kavrulduktan
sonra alt1 kapatilir ve sicak servis edilir.

Kaldirik Kavurma (Diizce)
Malzemeler:1 kg kaldirik, 3 sogan, 2 kasik
tereyagi, tuz, karabiber.

Hazirlanisi: Kaldirikler temizlenir ve 2 cm
boyutunda dogranir ve bol suda haslanir.
Stizgege aliip bekletilir. Soganlar ince kiyilir
ve bir tencereye yag konulup kavurulur.
Haslanmis ve siiziilmiis kaldiriklere, tuz ve
karabiber ilave edilip 10 dakika karistirilarak
kavrulur ve sicak servis yapilir.

Kaldirik Kizartmasi
Bu tarif kahvaltilar i¢in Misir unu, sarimsak,
yumurta ve kaldirik otu ile hazirlanir.

Malzemeler: Yarim kg haslanmis c¢igekleri
ayrilmis kaldirik, 1 su bardagr misir unu, 1
adet sogan, 2 dis sarimsak, 2 adet yumurta.

Hazirlanisi: Haglanmis siiziilmiis kaldiriklar
suyu ¢ikana kadar iyice sikilir. Soganlar kiigiik
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kiigiik dogranir ve sarimsaklar rendelenir.
Kaldirigin iistiine eklenir. En son misir unu ve
tuzla hepsiharmanlanir. Genig tavayabastirarak
ince bir sekilde yayilir ve orta ateste kizartilir.
Kapakla ters cevirilip arka tarafi tavaya
aktarilir. Ustiine, kirilip ¢irptilmis yumurtalar
her tarafina gelecek sekilde dokiiliir. 5 dakika
sonra yemege hazirdir. Kapak yardimiyla
cikarilip servis yapilir.

Kaldirik Tursusu

Kaldirik ile pirasadan olusan yesil bir tursu
tarifidir. Ana yemeklerin, kuru fasulyenin
yanina servis edilebilir.

Malzemeler:1 kg pirasa, 2 bag kaldirik (hodan)
sapi, tuz.

Hazirlanisi: Prrasalar uzun uzun dogranip
kaynamis suya daldirilip c¢ikarilir. Kaldirik
saplar1 da ayn1 sekilde suya daldirilip,
cikarilir ve sogumasi i¢in beklenir. Sogudugu
zaman kavanoza doldurulur ve tuzlu su
koyulup beklenir. Muhtemelen 15-20 giin
icinde olacaktir. Ister pul biber ve siv1 yagda
kavurarak, ister misir unuyla kizartilarak
yenilebilir.

Kaldirik Yaprag Dolmasi / Cicek Pancan
(Kaldirik)Yapragi Dolmasi

Yaprak sarmalarinin arasinda muhtemelen
fazla bilinmeyenidir.

Malzemeler: 3 bag ¢igcek pancari yapragi, 2
sogan, 1 su bardagi bulgur, 1 su bardagi piring,
tuz, karabiber, kirmizibiber, pul biber, nane,
s1v1 yag, salga.

Hazirlanis1:  Oncelikle yapraklar haslanir.
Daha sonra dolma i¢i hazirlanir. Bulgur ve
piring yikanir. Sogan dogranir. Bir kapta salga
yag ve baharatlarla birlikte karigtirilir. Dolma
sarilir ve tencereye dizilir. Uzerini gegecek
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kadar sicak su eklenir ve bir kapak kapatilir.
Pismeye birakilir.

Hodan Sarmasi

Malzemeler: 250 g hodan yapragi, 1 su
bardagi misir unu, 1 ¢ay bardagi bugday unu,
1 su bardagi s1v1 yag, 1 cay bardag siit, 1 adet
sogan, tuz.

Uzeri igin: 500 g yogurt, 3 dis sarimsak, 2
corba kasig1 s1v1 yag, pul biber.

Bir tencerede su kaynatilip hodan yumusayana
kadar haglanir. Kevgir ile tencereden ¢ikarilip
soguk suyun i¢ine atilir. Birka¢ dakika
beklettikten sonra suyu sikilarak bir kenara
almir. Derin bir kasede misir unu, bugday
unu, bir tutam tuz, yarim su bardagi sivi yag
ve siit karistiritlir. Cok az su ilave edilerek
hamur hafif¢e sulandirilir. Haslanan hodan
yapraklarina hamurdan bir parca koyulup,
sarma seklinde sarilir. Hazirlanan sarmalar
tencereye dizilir. Uzerine c¢ikacak kadar
su eklenip kisik ateste pismeye birakilir.
Yemeklik dogranmis sogan, yarim su bardagi
stvi yagda pembelestirilip sarmalarin {lizerine
gezdirilir. Doviilmiis sarimsaklar yogurda
eklenip karistirlir. Hodan sarmasi servis
tabagmma alinip {lizerine sarimsakli yogurt
dokiiliir. En tiste de kizdirilmis pul biberli sivi
yag1 gezdirilip sicak olarak servis yapilir.

Kaldirik Diblesi

Malzemeler: 1 kg kaldirik bitkisi, yarim su
bardagi piring, 1 bas sogan, 1 yemek kasigi
tereyagi, s1ivi yag, tuz, biraz nane.

Hazirlanisi: Once kaldiriklar bir tencerede
haglanir. Sonra yikanmis piring ilave edilip
bir miktar tuz atilir. Piring yumusayana
kadar haslanir ve siiziiliir. Ayr1 bir tencerede
ince dogranmis sogan tereyagi ve sivi yagi
ile kavurulur. Haslanmis olan kaldirik,



kavurulmus olan sogan tenceresine ilave edilip
nane eklenip karistirthir. Soguk veya sicak
olarak servis edilebilir.

Firinda Kaldirik Otu Cicegi Miicveri/
Kaldirik Otu ( Hodan, Ispit, Mancar Otu )
Miicveri

Malzemeler: 1 kg cicegi tomurcuklu ve yari
acilmis kaldirik otu, 1 adet yumurta, 3 yemek
kasig1 un, 1 ¢ay bardagi sivi yag, yarim su
bardag: siit, yarim paket kabartma tozu, 1 orta
boy kuru sogan, tuz, pul biber.

Hazirlanisi: Otlarin sadece ¢icek kisimlari
ayiklanir, tizerine kaynar su dokiilerek
haglanir, haslanmis olan ¢igekler 1iyice
sikilarak suyu siiziiliir. Yumurta, siit, tuz, yag
karigtirilir. Soganlar dogranir, pulbiber, un
katilip karigtirilir, kaldirik hamura eklenir.
Iyice karstirdiktan sonra yaglanmis tepsiye
1,5-cm aras1 dokiiliip sicak firinda kizarana
kadar pisirilir.

Tavada Galdirik (Hodan) Miicveri
Malzemeler:1/2 kg galdirik, 2 adet yumurta, 1
cay bardagi misir unu, 1/2 ¢ay bardagi siviyag,
1 tutam karabiber, 1 tutam tuz.

Hazirlanisi:  Galdirikler — ayiklanip  sap
kisimlar1 2 cm uzunlugunda kesilir ve yikanir.
Tencerede 20 dakika haglanir ve siiziliir.
Un, yumurtalar, karabiber ve tuz galdiriklere
ilave edilip bulamac¢ haline getirilir. Tavada
stv1 yag kizdirilir ve bu karisimin kagit havlu
yardimiyla yagi ¢ektirilir ve servis edilir.

Tomara kayganasi (Trabzon)/Tomara
tavasi, Kaldirik Kayganasi1 (Miicveri),
Samsun

Malzemeler:2 bag tomara sapi, 1 su bardagi
misir unu, 3 adet yumurta, 1 tath kasigi kuru
nane, 1 c¢ay kasig1 karabiber, 1 tath kasigi
pulbiber, yeterince tuz, sivi yag (kizartmak
igin).
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Hazirlanisi: Tomara saplart yikanip, orta
incelikte  dogranir. Haslamak i¢in  bir
tencerede su kaynatilir. Tomaralar kaynayan
suda yumusayana kadar haslanir ve siiziiliir.
Biiyiik bir kdsede haslanmis tomara ve diger
tiim malzeme karigtirithir. Sivi yag1 kizdirilir.
Uzerine hazirlanan karisgimi yayilir. Arkali
onlii kizartilir ve sicak servis yapilir.

Tomari Tavahlis1 (Rize), Tomara (Galdirik)
Kavurmasi (Trabzon, Ordu, Giresun)
Malzemeler: Yarim kg tomara sapi, iki orta boy
kuru sogan, iki - ii¢ dis sarimsak, bir ¢cay kasigi
karabiber, bir ¢cay kasi1g1 kirmizi pul biber, ti¢ —
dort yemek kasig1 siviyag.

Hazirlanisi: Tomaralar biitiin halde birka¢ defa
yikanarak kumlarindan armdirilir. Dort — bes
santim biiyiikliigiinde kesilerek bir tencereye
konulur. Uzerlerini gegecek kadar su ve bir tatli
kasig1 tuz konularak hafif yumusayana kadar
haslanir, stizdiiriilir. Tavaya sivi yag konulur.
Isininca yemeklik dogranan soganlar ve ince
dogranmis sarimsak ilave edilir. Soganlar hafif
karamelize oluncaya kadar kavrulur. Haglanmis
tomaralar (galdirikler) eklenir. Tuz, karabiber
ve pul biber ilave edilir ve karistirilir. Yedi —
sekiz dakika daha kavrulan tomaralar ocaktan
almir. Tomara kavurmasi sicak olarak servis
edilir. Uzerine sarimsakli yogurt konulabilir.

Ispit/Hodan/Kaldirikl Gozleme
Malzemeler: 6 adet yutka, 1 c¢orba kasesi
stviyag (gozlemelerin arasina ve Tlizerine
siirmek i¢in), 1 yemek tabagi dolusu haglanmis
ispit (hodan, kaldirik), 2 adet orta boy kuru
sogan, 2 c¢ay kasig1 acit toz kirmizibiber,
kizartma i¢in siviyag ve yeterince tuz.

Hazirlanisi:  Kuru  soganlar  yemeklik
dogranir. Sogan ve siviyagi tavaya koyup
kavurulur. Kavrulan sogana toz kirmizibiber
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eklenip karistirilir. Daha sonra haglanmis
ispitlar eklenir ve karigtirilir. Birkag dakika
kavurduktan sonra alt1 kapatilir. Diger taraftan
bir biitiin yufka tezgaha serilir. Uzerine birkag
kasik siv1 yag gezdirilir. Yufkanin karsilikli
iki kenarin birbirinin {izerine kapatilrak
dikdortgen elde edilir. Dikdortgenin {izerine
biraz siviyag gezdirilir. Dikdortgen yufkanin
tam ortasina kavrulmus ispittan koyarak kare
seklinde yayilir. Daha sonra yufkanin bir
kenar1 1spit lizerine kapatilir. Diger kenar1 da
bunun lizerine kapatilarak kare gézleme elde
edilir. Ispitli gozlemenin pisirilecegi tava
biraz 1sitilir. Gézleme tavaya yerlestirilir. Orta
kuvvetteki ates lizerinde ilk Once bir yiizi
pisirilir. Bu yiizli cevirilip, firgayla sivi yag
strtiliir. Alt kismi da pisirilip diger ylizii de
cevirilir ve yaglanir. Pisen gozleme tavadan
alinir ve sicak servis edilir.

Zalbit Boregi (Sinop)
Malzemeler: 2 bas sogan , /2 su bardagi siviyag,
1 kg z1lbit , 2 kg un, 2 yumurta, tuz.

Hazirlanisi: Un, tuz ve su ile hamur hazirlanip
dinlendirmeye birakilir. Dogranmis soganlar
yagda hafif pembelestirilir. i¢ine temizlenmis,
haslanmis ve dogranmis zilbit ilave edilir. 2
yumurta kirithp karistirthir. Biraz kavrulur.
Hazirlanan hamurdan 6 yufka hazirlanir.
Dinlendirilir. Yufkalar tek tek acilir. Saca ilk
yufka serilir. Alt st pisirilir. Dort tanesi bu
sekilde pisirilerek hazirlanir. Bir tane ¢ig yufka
sacin istiine serilir. Serilen yufkanin lizerine
pismis iki yufka konur, zilbith i¢ yayilr,
pismis iki yufka tekrar serilir. Zilbith i¢ ikinci
defa yayilarak iizeri ¢ig yufkayla kapatilr ¢ig
yufkalarin diger pismis yufkalardan biraz daha
biiyiik olmasina dikkat edilir. Sacda alt {ist
edilerek pisirilir lizerine siv1 yag siiriiliip sicak
olarak servis yapilir.
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Cicekli Mancar (Kocaeli)

Malzemeler: 1 kg ¢i¢ekli mancar, 1 sogan, 150
gr tereyag, 1 cay kasigi karabiber, 1 ¢ay kasigi
kirmizibiber, 1 tath kasigi tuz, 1 kesme seker
ve 5 yumurta

Hazirlanisi: Kocaeli ve Diizce ydresinde
yapilir. Cicekli mancarin ilk olarak ¢icek
kisimlart ayiklanir, temizlenip, yikanir ve
yarim saat kadar suda bekletilir. Ince ince
dogranan c¢igekler bol suda 1 saate yakin
haslanir. Ince ince dogranan soganlar da
pembelesinceye kadar bir tencerede kavrulur.
Ardindan haslama sonrasinda siiziilen otlar,
soganlarla birlikte sivi yag dokiilen tavada
kavrulmaya devam eder ve 1 ¢ay bardagi su
tencerenin i¢ine konulup, kisik ateste pismesi
beklenir. Bu bekleme siiresi 30 dakikadir. Bu
kavrulma esnasinda tuz ve toz biberi de ilave
ettikten 5 dakika sonra, yumurtalar iizerine
kirilir ve servis edilir.

Cicekli Mancar Tursusu

Malzemeler: 1 kg cicekli mancar, 6 dis
sarmisak, 1 su bardag sirke, 1 su bardagi
siviyag, tuz.

Hazirlanisi: Cigekli mancar kiigiik kiigiik
dogranir. Haglanip, suyu stiziiliir. Rendelenmis
sarmisak, sirke, s1v1 yag ve tuz ilave edilerek
karistirilir. Karisim cam bir kavanoza konulup
1 gece dinlendirilir. Ertesi glin yemeklerin
yaninda servis yapilir.

Mancarh Kandira Pidesi

Kandira’nin  tescilli  uriinlerinden  biridir
(Dogan ve Goniillii; 2018). Ama ne yazik ki
ilcede giin gectikge mancarli pide kiiltiirii
azalmaktadir.

Malzemeler: 1 demet dogranmig mancar otu,
s1v1 yag, tuz, toz karabiber.



Hamur i¢in: 2 ve 1/2 (Yarim) su bardagi un,
1 tath kasig1 tuz, 1/4 su bardagi sivi yag, 1 su
bardag siit.

Hazirlanisi: Hamur malzemeleri yogurulur ve
1 saat dinlendirilir. Mancar 2 ¢orba kasig1 sivi
yag ile soldurulur. Suyu cektirilip sogutulur,
tuz ve karabiber serpilir. Hamurdan ceviz
biiyiikliigiinde pargalar koparilir ve hafif unlu
tezgahta elips seklinde acilir. Hargtan yayilarak
ve ekmek gibi kapatilir. Pisirme kagidi serili
tepsiye dizilir ve onceden 1sitilmig 200 °C
firinda kizarana kadar pisirilir.

SONUC

Baharin miijdeleyicisi olarak bilinen hodan,
glinlimiizde dogal triinlere ilginin artmasi ile
oldukca ragbet gormeye baslamistir. Tiirk ve
Diinya mutfaginda ¢esitli uygulamalar1 olan bu
bitkinin sagliga faydalar eski caglardan beri
bilinmektedir. Ulkemizde dogal olarak yetisen
ve Anadolu’nun anavatani oldugu hodan’in
degerinin anlasilmasi, mutfakta kullaniminin
yayginlasmast hem beslenme agisindan hem
de gastronomik olarak deger katacaktur.
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