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1. PREFAZIONE

Premiato, Forno come e perché: la canapa arriva sulle nostre tavole... Questo libro contiene 91
ricette tipicamente mediterranee, arricchite da una pianta, la canapa, anch'essa tipica della nostra
zona geografica. L'oscurantismo imposto da leggi moralistico repressive (Jervolino- Vassalli, ecc.),
e la semiclandestinita a cui ogni buon consumatore ¢ costretto, spesso inducono a un-uso ripetitivo e
privo di fantasia di sestanze cosi ricche.di possibilita. Le ricette qui presentate restituiscono a queste
sostanze una dimensione naturale ludica e gioiosa. Il Premiato Forno‘comincia la propria avventura
culinaria nel 1992, si ispira sin dagli 1nizi a un libro "Marijuana.in cucina" di Esposito e Sinibaldi
editore Savelli del '79, gelosamente custodito e tramandato nel tempo. 'Marijuana in cucina" si
inseriva nel dibattito sulle droghe di quegli anni, cercando di portare snformazione, innovazione e
possibilita di gustare 1 piaceri di hashish ¢ marijuana, anche per chi sceglieva di non fumare (gli
stessi autori non fumavano). Il Premiato Forno che da subito®€on 1-suoi_prodotti si inserisce in
numerose iiziative antiproibizioniste svolte si.in questi anni in divVessi Centri Sociali italiani, tenta
con questo libro di affinare gli studi e i segreti-dei nostri predecessori, e uscire da uno scarno
dibattito istituzionale sulle coesiddette "droghe leggere" dove una sostanza ricca come la canapa
viene confinata nella figura stereotipata dello spinello, dello spifiellato € del venditore di spinelli. I
dibattito extra istituzionale,in questi anni molto ricco di contenuti e variegato per-aree di intervento,
al contrario, cerca didare 1l massimo dell'informazione sulle ‘moltépliei.possibilita di questa pianta
come produttrice-disfibra, di carta,”di cellulosa, di solventi e oli combustibili; come miglioratrice
della fertilita del tefreno; come produttrice di cibo, come.medicinale, € come. pianta produttrice di
bénessere (Canapa; di Franco Casalone, ed. Cox 18 Books)ag s #7¢

e

i

. o
E in realta appare evidente che la repressione-connessa al proibizionismo legato all'uso dei derlvatl
della cannabis ha una funzione squisitamente legata alla necessitd di esercitate: ml "controllo”

sempre piu diffuso non solo sui soggetti- socialiche si rendono Vlslbll_i" “nella pratica
antiproibizionista, ma pill in generale su intere fasce generazionali. E pilttosto noto infatti che. i
"consumatori" di questa sostanza sono alcuni miliGsi selo nel paese Italia € che'la consuetudine del
suo uso. ¢ praticata da diverse fasce ssocialii € 4da altrettante fasce anagrafiehe e dL(;ll‘l,{c;sr,g
indipendentemente dal dato che la pratica del suo uso:sociale sia'stata introdotta nel nestro. paese

dall'emergere delle contro culture legate alla rivolta esmtenmale-d‘m primi anni '60. Aﬂrettanto.neto >

¢ il-dato che dimostra che l'elemento della repress10ne penale 0 amministrativa € sostanzialmente
piuttosto basso se rapportato alla massa dei consumatorl e soprattutto se conﬁ%ﬁtag) con la
incredibile quantita di "fermi" temporanei gohnessi all‘accertamento dell'eventuale poss\e§so della
"sostanza". "Fermi" e perquisizioni che si risolvono nella maggioranza dei_casi _coniil semplice
sequestro di "piccole quantita" (sarebbe interessante sapere dove finiscono-queste plccole quantita"
sequestrate. visto che non vengono quasi mai verbalizzate) senza fiessun'altra conseguenza peraltro
consentita, dalle leggi vigenti fonostante la parziale de:penahzzazwne intervenuta. E se &
sicuramente vero ¢ accertato che periodicamente le ' maghe della legge" stringono maggiormente il
proprio "ordite", questo avviene quasisempre in concomitanza con grandi campagne di stampa edi
allarme sociale quah quelle, per esempio;_legate alle cosiddette "morti del sabato sera”. Come del.

resto appare evidente che. l'elemento del "¢ontrollo”/ ¢* particolarmentes intenso ¢ ossessivo. &

soprattutto nei grandi hintérland!€ nell'immensa ‘provincia che non nei territorishetropolitani in cid
seguendo diligentemente lo svilupparsi del decentramiénto produttivo. Strumento repressivo legato
quindi tutto ¢ interamente allamecessita di ' controllar% "sorvegliare" piuttosto che a quella i
"punire" Strumento in , "tutte tondo" funzionale al dLSClphnamento dei soggetti sociali - non
"preoccupata" e risibile intenzione dell' Istltuzmne di preservare la saﬁlte de1 c1ttad1m da_un
cventuale, ¢ inesistente, pericolo legato al consumo di una sostanza nocivas TG S EEAN
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|

oy



" .

1.1 USO STORICO DELLA CANAPA

Canapa in cucina: un nutrimento per.il corpo e per lo spirito.

\

Storicamente la canapa ¢ stata mangiata a scopo di esperienza interiore con-finalitd mistica,
religiosa, magica o di ricerca. Il suo potente effetto di-"modificatore dello stato di coseienza" ha
sempre fatto si che il suo utilizzo rimanesse abbastanza ristretto: in Europa solo raramente troviamo
cenni del suo eonsumo nelle preparazioni alimentari tradizionali e in" genere come aperitivo. o
euforizzante (Galeno, vedi Campa cavallo -proibizione dell'uso nel medioevo con I'Inquisizione nel
1484, viene riscoperto nell'800 da parte della borghesia europea,.e fino agli anni '.30 (esistevano
1200 Hashish Parlours a New York). In Ttalia i primi dati certi fannosrisalire la prima esperienza
cannabinica, rigorosamente per via orale (Dawamisc Garawischiprovenienti da Egitto-Paesi Arabi)
al 1847, assunzione a scopo di ricerca effettuata dai piu grandi luminarizdi medicina del tempo
come Polli, Vigano, Mordaret, Verga e Carlo Erba (L’erba di Carlo®Erba, di Giorgio Samorini, ed.
Nautilus).

Anche nei paesi che piu hanno-conservato le tradizioni di utilizzo di-questa pianta (Paesi islamici,
India) ormai ¢ arrivato il preibizionismo che sta rapidamente cafncellando conoscenze e culture
millenarie. Ci. rimangone poche ricette tradizionali ehe prevedono=luso di fiori o foglie, e
pochissime che prevedono l'utilizzo dei semi (anche se questi possono e‘ssere la ‘base per un'infinita
di preparazioni). Tl lavoro di ricerca e di riscoperta del'uso del semindi carlapa come granaglie per
l'alimentazione € ancora tatto da fare: certo ¢ che la loroproteinaprineipale, "edestina", fu una‘delle
piu studiate tra tutte le fonti di cibo, considerata.come l'esempiois‘tandard delle proteine’da seme per
molti anni, e utilizzata come fonte alimentare’da milioni“di persone Specialmente in zone rusdli. Il
seme della canapa contiene THC solo in tracee, € non puo, essere: cons1derato psicoattivo. 1 semi di
canapa contengono proteine per il 24 %: per questa percentuale sono secondi; fra T“&egetah solo
alla soia, ma molto piu facili da assimilare. La canapa. ¢, per superficie diterreflo considerata, la pit
grande produttrice di proteine del mondo. Tutto quello che si fa con 1 fagioli‘di soiassi puo fare
anche con i semi di canapa. "Gli-australiani soprayviisséro nel XIX secolo a due prolungate carestic,

usando quasi nulla, eccetto che semi di canapa come:proteine e foglie come crusca” (The Emperoiﬁ :
Wear No Clothes, di]. Herer). 1'olio ‘ricavatoidar semi di canapa conticne il 51- 625%~di “acido"
linoleico e il 19-250;0 di acido linolenicos a01d1 grassi che" stlmolano la risposta—deksistermna

immunitario agendo da’'guardiani contro le infezionitvirali (sono 1}1 GOS0 studi per.ilego utilizzo in
supporto a terapie di cura HIV). Sia le proteine che gli oli esseénziali: contenuti nei semﬁt}& canapa
sono in-percentuali ideali per il nutrimento UMmano. Fuori dall’ Italia si-sta riscoprendo. il valore di
questa preziosa fonte alimentare cominciande a preporre sul mercato semi freschi@a aggiungere ai
cibi, semi tostati e salati, olio di semni, latte, birra'e surrogati della ¢arne (hamburger) ricavati dai
semi stessi. Al contrario dei semi,le nfiorescenze femminili'€ ilororderivati sono ricchi di THC e
richiedono conoscenza ¢ consapevolezza degli effetti da parte di chili dovra ingerire; non per
possibili rischi fisici (la canapa-€ una delle sostanze meno;tosswhe che.esistano) ma per probabili
alterazioni delle percezioni sensoriali che _potrebbero spaventare lo sperlmengatore inesperto., Le

altre parti "verdi"; foglie sfemminili, - fiori e _foglie maschili, a basso, gpntenuto di sostanze
psicoattive, sono p1u adatte-acostituire Ia base.di.cibi 0 bevande con effetti t%iCI ricostituenti 0"

farmacologici come ib"bhang" indiano: alimento. salutare ¢ leggermente euforizzante. Fino alla sua
proibizione, chi usava canapa non costituiva alcun problema, ‘e non aveva alcun problema Certi
dell'accurato lavoro di studio € ricerca svolto dagli auteri di "Marijuana in cugina", nei paragrﬂﬁ
seguenti (Perché mangiare erba anziché fumarla e Come avere il meglioidella canapa cucinandola)

riportiamo fedelmente i loro segreti agglornandone lo "slang"; e le dlverse quahta di eanapa 0
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1.2 PERCHE MANGIARE ERBA ANZICHE FUMARLA

Mangiare succulenti piatti farciti con giuste dosi dicanapa o resine ricavate dalla pianta stessa
(hashish) ¢ sicuramente un modo insolito di gustare questi. prodotti naturali, che puo accompagnare
particolari serate con amici o permetterci di consumare i nostri "piaceri" in certi-luoghi, in certe
situazioni, in cui fumare una canna ¢ davvero difficile. Non ¢ molto piu comedo andarsene al
cinema con un bel pacchetto di insospettabili ma "specialissimi" biscotti (e vedere un film che gli
altri non possono vedere) anziche contoreersi al cesso-nell'intervallo tentando paranoicamente di
rollare uno spinello frettolose? Ma la ragione che piu di ogni altra:doyvrebbe invogliare a cimentarsi
con quest'altro modo di usare "hashish“e marijuana" ¢ soprattutto la particolarita dello” "sballo".
Quando la canapa ¢ fumata, I'effetto € pressoch¢ immediato; 1'high arriva subito e puo durare fino a
un paio d'ore (anche piu se l'effetto viene rinnovato nel tempo con quantita anche piccole). Quando
invece la canapa ¢ ingerita, 1'effetto passa attraverso il processoxdi digestione, quindi 1 primi effetti
appaiono nel giro di 45-60 minuti (ma molto meno se il piatto, come melterricette di questo libro ¢
facilmente assimilabile).” Dopodiché la sua durata ¢ perd infinitafente superiore a quella della
miglior canapa o hashish fumata, fosse anche una Super Skunk olandese o un imbattibile Charas
indiana. | manuali parlano di "uno stato euforico (quello che nei volgarmente chiamiamo high) che
continua-ad aumentare e pud durare dalle 4 alle 8 ore". Pensateaunrintero turno di' lavoro tutto-sotto
gli effetti dwuna speciale prima colazione!

1.3 “COME.-. AVERE " IL MEGLIO DALLA CANAPA
CUCINANDOEA %

. <
Digeribilita e solubilita: il principio attivo della*cannabis(il farnoso‘tetraidrocannabinolo che d'ora
in poi chiameremo piu confidenzialmente THC) ¢ pit efficace ed ¢ assimilabilefpil facilmente e
rapidamente se prima viene disciolto in grassi,.0lio 0 alcol. Infatti grassi € ohb’"ﬁstlmolano la
produzione della bile e intervenendo nel: processo-digestivo consentone.a tittao quasi I'' erba"

ingerita di essere assimilata. E'alcol da parte sua, ¢ assorbito con molta rapidita’dalla mucosa delle' -

stomaco ed entra velocemente nella circolazione sangiligna; ¢ percio un buon "veicolo" per portare
rapidamente nel sangue le sostanze con.cui € combinato. Anche il miele e gli altri ZUCChQﬂ 's0no
assorbiti rapidamente nel sangue; ma“dato-chesil THC non si Amoghe (e nofl si attivizza) negh
zucchert, troppo zucchero nelle ricette puo dannegglare e r1durr¢ I'effotto. Una piccola=quanitd di =
alcol e di zuccheri aiuta invece considerevolmente I'assimilazionesdel THC. La cosd pidkimportante
da ricordare ¢ che il THC ¢ solubile in olio,. grassi,vegetali € anjf'mah alcol e non &: s;!rlublle m
acqua. Far bollire I'erba quindi, servira al mﬁ's‘mmo a dare un Vagp*profumo hippy alla vostra casa
(se volete preparare il classico t€ alla marijuana la cosa migliore Sara dolcificare ug ‘t¢ normale con
il "miele.verde").Le forme piu, semplici di estrazion¢-della resinas@ attivazione del THC sono:
1) Scaldare a lungo o bollire, meglio“se a bagnomaria, in alcol’o in un liquido fortemente alcolico.
2) Saltare o scaldare a lungo in-olio o burro oppure.in una emulsione-di acqua e grassi, (la piu
comune.¢ il latté che contiene i grassi del burro in emulsione con l'acqua). Le parti della canapa

bollite nel latte si scioglicranne: ¢ questa-la base di un'antica.e nota bevanda 1nd1ana il "Bhang".+

3) Per alcune ricette particolafis 1,1~m0d0 migliore per-usare la canapa ¢ quelIo q,k‘preparare dei fiori
tostati. .
o
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1.4 ULTIMI CONSIGLI

Le quantita di canapa o hashish indicate nelle ricette, 1/2"grammo a persona, sono una quantita
media, per intenderci basta per una serata frizzante. Bisogna sempre tener presente la differente
tolleranza individuale, le diverse qualita di "erba", i diversi metodi di cottura. L'ideale sarebbe
sperimentare una ricetta, adattandola ai vostri gusti e alle vostre."possibilita", eominciando con
piccoli quantitativi poco impegnativi. Ricordate che in genere l'indebolimento dell'effettodel THC
comincia intorno ai 100°C, nen bisogna percio esagerare.con il calore:-se temperature appena oltre i
100°C ' possono-anche essere mantenutesper-circa mezz' ora.senza che si verifichi un reale
impoverimento nel valore del THC, oltre questi- valori la perdita di poténza ¢ di circa il 10% ogni 30
minuti (o ogni 30°C).

Bisognera essere molto prudenti, perché troppo calore pud distruggere. lesattivita del THC (ma
anzitutto rovinera irrimediabilmente le vostre ricette), mentre normali temperature e normali tempi
di cottura ne aumentano la potenza, Ricordatevi che i piatti qui presentati non dovranno servire da
pretesto per grandi abbuffate.. Troppo cibo (e cioe troppe portaté o porzioni troppo abbondantr)
servira solo a diluire e indebolire la potenza dell' high, perché diminuira la capacita di assimilazione
delle resineyConsigliabili sone dunque piccoli bocconi possibilmente astomaco vuoto.

9 N e
Alcuni non amano_troppo il sapore della canapa maticordiame-chesl'erba’pit ¢ di buona qualita,
migliore sara il gusto e il'sapore, Il problema puo nastere con aleuni tipi'di hashish, di bassa qualita,
(tagliati con sostanze nocive), consigliamo quindi di usare solamenté hashash e olio di buona.qualita
(puro) ¢ 'solo per preparare dolcire bevande chie-confondano ililoro sapore: R1cordatev1 che-piu il
piatto ¢ semplicemente digeribile, piut lo sballo sara rapide.e efﬁcac,e

."' 'rﬁ\
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Evitate pero sostanze che rafforzino troppo il sapore, questo ¢ il caso del glutammato monosodico -
(con cui sono preparati i comuni dadi da brodo e.che qualche volta ¢ contenuto nelle confezioni di ==
cibo precotto). Usate percid brodi di carne:0 brodi‘vegetali, oppure il piu semplice brodo d@of‘& f§1__ -
prepara con un paio di cucchiai abbondanti-diisgia in un htro-d,];,acqua calda): L'eccessiva acidita®
degli ingredienti inibisce l'assimilazione del»THC Per_questo, ad esempio, non si deve-mai sare ™
l'aceto che come condimento, almeno nelle 1nsalate\ puo essere’ s‘f)stltulto da una moderata quantlta
di succo di limone. . % A s _ _‘§

4 - R ‘ . -; " S
Per ogni evenienza, ricordatevi Che un po! di cibo puo riportarvi "gin" rapldamente‘ e Senza danm
bastera un buon pasto o un panino-0-anche solo un‘cucchiaio di-mieléper diminuire e annullare gli.
effetti di qualche boccone "speciale!'. Tutterle ricette che seguono, salvo diverse indicazioni, eccetto
che per 1 dolci, servono per preparare piatti per quattro _persqn'é."
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uniformeémente il parmigiano, irrorate con il sugo di pomodoro, distribuite alcune fettine di
mozzarellaye proseguite cosi fino a esaurimento degli ingredienti. Cospargete 1'ultimo strato con
parmigiano mesecolato a pangrattato; distribuite alcuni fiocchetti di burro sulla superficie e infornate
a 220°C per 10 minuti. Servite la parmigiana tiepida o fredda a vostro piacimento.

*~ 533 FRITTATA DI CIPOLLE

Ingredienti per 6 persone: 3-4 uova - 2-3 cipolle -
2-3 cucchiai di parmigiano. grattugiato 1 cucchiaio
di prezzemolo-tritato~ olio, sale e pepe 2-3 gr. di
canapa o hashish.

Preparazione

Affettate le cipéﬁe e fatelesoffriggere in poco olio
aggiungendo un meéstolino d'acqua ¢ un pizzico di
sale. Cuocete con il coperchio per pochi minuti e
aggiungete la canapa finemente tritata (o I'hashish)
mescolando fine‘a'raggiungere una buona doratura,
spegnete il fuoco~c lasciate riposare per qualche

‘minutos Sbattete. 1¢, ‘mova, in un piatto- fondo

agglungendo a turno 114parm1g1ano il prezzemolo,
il salee il pepe Aggiungetélil soffritto allo sbattuto
e méscolate’ bene, poi mettete il tutto a cuocere n
padella con un_ggcciovdolio ¢*a fiamma,bassa.
P Controllate Ia ‘cottura con.un cucchiaio di-1€gno

facendo attenz1on§

pentola al momento giusto. Servite con pane e salsine.
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Potete sostituire la canapa o lhashlsh con il burro dqscrltto nel preparat1 base per fare la salsa.
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8. INTRODUZIONE Al SEMI

L'uso primario dei semi ¢ quello di
riproduzione della specie, vi-sono
perd - altri usi di considerevole
importanza. I semi di canapa sono
da;- considerarsi tecnicamente dei
fruttiSi tratta di una fonte primaria
per l'alimentazione, facilmente
digetibili ‘hanno un contenuto di
THE: irrilevante. Cibo preferito da
uccelli domestici e selvatici, pesci e
animali-in genere, i semi di canapa
SONo g stati  usati per millenni
dalluomo per i piu svariati
impieghis L'olio che se ne ricava
puo essere usato in cucina oppure
nella, produzione” industriale di oli
commbustibili ‘es da- riscaldamento,
come ‘lubrifieante per meccanismi
di prec151qne solventi,  vernici,
cosmetici, creme, 10zionk-e unguenti, per fare saponiseec "l.olro di'semi di canapa ha illuminato.le
case di milioni di persone nel corso della storia"-(Canapa, di Franco Casalone, ed. Cox 18 Books).
Nel nostro pacse ¢ possibile: comperare semi, sterilizzati presso ‘igeonsorzi agrari_ o nei*negozi
specializzati in mangimi per animali, In tutto il résto d'Europa ¢ possibile acquistarg;semi vivi come
prodotto alimentare. La differenza tra i semi fertilise sterilizzati sta ficl fatto che i S€émi sottoposti a
sterilizzazione perdono in valore nutritivo-¢ prot€ico. L'olio di semi di canapa é'-ﬂé"quelli con la
percentuale di grassi saturi piti-bassa con l'otto percento in volume. Contiene-dal 50%al 60 % di acido
linoleico (la, O omega 6 bl).dal 20 al 25 % di-gefdgylinolenico (Ina, O omega 3) totalizzand@ il

massimo_contenuto di acidi grassi (80%) del totale srispetto ad altri oli simili. "Gl ac1d_&(gg‘gssg .
essenziali sono responsabili della nostra risposta immunitaria "-come asseriscono il dottor*R.. Lee\
Hamilton ¢ W. Bidelman (UCLA U.N.).-Come dicevamo prlmT semi, come fonte d’L cibo, ha}mo
accompagnato l'uomo per tutta la sua storia fine ameta del nostro-secolo e sono stati a Vc’;ﬁe unico

sostentamento, grazie allafaeilita di ambientamento, della planta ,éeresce a tutte le‘miitne € su
terreni nelle condizioni pit‘disperate). Grazigsall'alto Valore nutrltlvo (1 semi di canapa engono
per il 25'% proteine) ¢ sufficiénte un pugno di questi semi per soﬂdlsfare il fabblsogno giornaliero
di proteine di un-.uomo adulto. Rimandiamo i-lettori all'approfondimento di questenotizie sui-libri
da cui sono tratte: Canapa, di Franco Casalone, ed. Cox 18 Books, “Hemp: life line to the future, di
C. Conrad, tradotto da Castelvécehisin Cannabis: milie usi di-una- pianta miracolosa, Marijuana la
medicina proibita, di L. Greenspon e ¥ B. BackalarysThe-emperor wears no clothes, di J. Herer.

Parleremo ora dell'uso vero € propfie-dei semi in cucina, premettendo che possono sostituire 1 semi

di soia in tutte le preparazmm ¢ come tutti gli-altri germogli possono essere usati nelle insalate, cotti.
o saltati in padella ecc. Mag,nando a lungosi'semi si'pud” ottenere una=pasta simile al burro\di, &,

arachidi, ma piu delicata. T semi tostati ¢ salati’Sono unettimo,_stuzzichinos®eppure si possono
mescolare all'impasto di pane ¢ torte. Il dottor A."Weil della scuola di medicina dell'universita dell'
Arizona scrive: "L'olio di semivdi canapa ha davvero#un buon sapore, sa di noci. lo uso pérje
insalate, le patate ‘arrosto e altri piatti e non mi sembra che valga la,pena di confezionarlo in
capsule. Mi piace l'idea 'di avere un olio allmentare che fornisca omega"‘gke GLA senza bzsogno di

ricorrere a.capsule"(Cannabis: mille usi di una pianta. miracolosa". “Dopo: Le mformazmm T

consigli pratici, con le s€guenti ricette vi auguriamo buon appetito.

>



8.1 FARINA DI SEMI

Preparazione

Lavate diverse volte i semi e scegliete solo.quelli che galleggiano. Tostateli a'secco in una padella
spessa sul fuoco, oppure a bassa temperatura nel forno. OccorreramlO dai 5 ai 10 minuti, saprete
che sono pronti quando smetteranno di scoppiettare ed emaneranno un fragrante aroma, di noci
tostate. Lasciate raffreddare, poi macinate i semi con un macinino elettrico o a mano.-Se volete
potete passarli al setaccio, dopo la macina, per eliminare le bucce € le parti piu dure. Se desiderate

- una pasta burrosa, macinate piu a lungo. Tratto.da Hemp Seed Cook Book, di Carol Miller ¢ Don
'J! Wirtshaftter.

8.2 ZUPPA DI SEMI

Ingredienti per.4 persone: 300 gr. di semi di canapa - 1 cucchiaing”digbicarbonato 2 patate di media
grandezza - 1 fetta da 200 gr. di prosciutto Gotto - 2 dadi - 2 foglie'd'alloro 1 spicchio d'aglio.

Preparazione

Lasciate in‘ammollo 1 semisper 24 ore il! acqua fredda e bicarbonato, poi scolafeli. In una pentola
capiente preparate un brodo di dado, quando avra raggiunto il'bollotegaggiungetevi i semi. Lasciate
cuocere a fuoco lento,per 20 minuti“cirea poi unitevi le patate precedentemente pelate e grattugiate,
il prosciutto tagliato*a dadini, le 2foglie d'alloro e lo_spicchio‘daglio. Completate la cottura per altri
10 minuti circa. Sefvite la:zuppa con crostini di pane abbrusto'lito.‘

o

8.3 SEMI IN UMIDO TR

’—‘?.!

Ingredienti per 4 persone: 400 gr. di semi di canapa -1 CUCChlaIO 50 gr. di burto 2 cﬁ'&chlal d'olio -
1 cipolla piccola 2 cucchiai di concentratordi pomodero - sale e pepe.

Preparazione c - 4
Lasciate i semi a mollo 24 ore in acqua.e blcarbonato poi scolateli. Mettete in upa cassafuéffaﬁ
burro I'olio ¢ la cipolla tritata, fate dorare-la-cipolla, aggiungete il 1L4aoncentrato di pomedeort ¢1 semi*
risciacquati ¢ ben' scolati. Cuocete a fuocoLmoderato per 40- 50 minuti circa, salate-ﬂe:pepate Y=
piacere. Portate in tavola e gustate ben caldo. 1\ ’ N

2 N

"“-a

8.4 PATE' DI SEMLE CAST‘AGNE <7 RS

b}

/

Ingredienti 8 persone: 400 gr. di castagne - 400 gr. di semi di. canapa 50 gr. di noccmle sgusciate -
100 gr. di.sedano -200 gr. di 01polla 1 cucchiaio di concentrato di-pomodoro - 100 gr. di burro - 4
vova - 1 spicchio d'aglio - un po' d1 timo.l cucchiaio di blcagbonato sale¢ pepe.

Preparazione — b \
Lessate le castagne in abbogdante acqua € pot pelatele. Lessate anche™ 1‘*@'em1 che avrete fatto: A\
ammorbidire per alcune ore in‘acqua tiepida eol bicarbonato, quindi scolatﬁh In una terrina . 4

mescolate le nocciole, le castagne spezzettate, i semi€ un trito di'sedano, cipolla, aglio e timo;infine
aggiungete il concentrato di pomodoro. Fate sciogliere il burfo a-bagnomaria, unitelo alle,” uova. +
sbattute e versate 1l*tutto.nella terrina con gli altri 1ngredient1 “mescolate &gglusfate di sale e pepee |
versate il composto in uno. stampo da plumcalgre Pressate molto bene l'1mpasto livellandone la '
superficie -con un cucchiaio, poi mettetelo-in/forno gia caldo a 200°€yper 1! ora e 1/2 circa, }
Sfornatelo solo quando sara ben sodo, fatelo raffreddare ‘e sfornatelo su un piatto.
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8.5 PURE' DI SEMI TOSTATI

Ingredienti per 4 persone: 300 gr. di semi tostati - 1 grossa ¢€ipolla - 1 mazzetta guarnito - 50 gr. di
burro - 2 cucchiai di panna 1 bicchiere di latte - sale e pepe.

Preparazione
Lavate 1 semi, scolateli bene e fateli tostare. Metteteli in, una grande casseruola, copriteli di acqua
fredda; portate a ebollizione.€ cuocete a fuoco moderate.per venti minuti. Scolate 1 semi, gettando
l.. l'acqua’ di cottura, ~seiacquateli sotto "un; rubinetto. Rimettetelt nela casseruola, copriteli
2 abbondantemente con altra acqua fredda;j.aggiungete la cipolla pelata e il mazzetta~guarnito.
Cuocete a fuoco lento per una ora, aggiungendo acqua caldissima se i semi rimanessero scoperti.
Salate e pepate alla fine della cottura, eliminate la cipolla e, 1l mazzetta. Scaldate il latte,
sgocciolate 1 semi, riduceteli in puré frullandoli o passandoli nello schiaccia verdure. Mescolando
energicamente incorporate il latte caldo al pure. Prima di portare in tavola completate il pure, che
deve rimanere denso, con il burro e la panna. Ao

8.6 LAMOKA ALLE NOCI E AI SEMEDI CANAPA

Ingredienti per 6 persone: per.il pan di spagna 4 uova - 120 grdi.farina setaceiata 125 gr di
zucechero - 50 gr:diburro - 1/2 cucchiaino da te' di lievitolin polvere- 12 taZzina di caffe fortissimo
sale € ancora un po"di burro e di farina Per la crema moka: 200 gr diburrg =.100 gr di zucchero.a
velo 100 gr di ghérigli di-noci -100 gr di semi di canapa tost'atl 3 tuorli d'uevo - 1/2 tazzina-di

caffe fortissimo. —
l‘\

=

’—‘?.!

Preparazione
Accendete il forno a 180°C, tagliate il burro a piceoli pezzi e Jasciate ammorbgdlr :{p una grande
terrina messa a bagnomaria lavorate insieme le‘4 uova intere, lo zucchero e un'pizzico di sale
Quando il composto ¢ ben montato, incorporate un po' per.volta la farina e’il lievito, mescolando
delicatamente. Aggiungete il burre ammorbidito-€41/2tazzina di caffé. Imburrate una tortiera th
bordo alto, staccabile e diametro. di'24 em., cospaigete il fondo' ¢ le pareti di farina. _}f saxg .
I'impasto, mettete in forno e cuocete per 45 m1nut1 Togliete dalforno. e lasciate raffreq'dare “Per la
crema: tagliate a pezzi-il burro e lasciatelo ami’rmrbldlre tritate™1/3 dei gherigli di n001 i e 1/3, dei >
senmi. In una terrina layorate i tuorli con lo zucchero a velo ﬁnti ad ottenere un ea; osto 115010 e
leggermente-montato, aggiufigete un po' per volta il burro ammmﬂbldlto le noci ftritate, il caffe ¢
continuate a battere fino a ottenere una gréma omogenea. Qu;mdo il pan di spagna{é freddo
tagliatelo in due in orizzontaleé Distribuite circa 4/5 di crema sﬁa superficie supetiore delle-due
parti, quindi ricomponete il dolcesSpalmate il-resto della crema sul bordo del dolce lisciate tutta la
superfici€ e guarnite con gherigli di noce 1nter1 e semt d1 canapa t tostafi .
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