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Konopljino seme je spet vse po-
gostej{i del na{e prehrane, tako
kot je bilo ‘e pred najmanj pet

tiso~ leti. Danes, ko nam priporo~ajo
kamenodobno prehranjevanje (Resnice
in la‘i o hrani, ARA zalo‘ba), je konop-
lja vse bolj nepogre{ljiva, a na radost
vse ve~ ljudi tudi vse bolj dosegljiva.
Naprodaj so semena, olu{~ena semena,
moka in olje. Vse to vam pismono{a
prinese na dom, ~e to kupite denimo v
trgovini www.misteriji.si. Vse bolj pa
je dosegljiv tudi konopljin kruh. V ve-
~ino trgovin z zdravo prehrano prihaja
iz pekarne Deveta vas, kjer pe~ejo vse
kruhe z informirano vodo. Tudi konop-
ljinega.

Konopljino seme je za ~loveka popol-
no osnovno ‘ivilo. V zrnih konoplje je
28 do 35 % ma{~obe, 30 do 35 % ogljiko-
vih hidratov, 20 do 24 % proteinov, 35 %
balastnih snovi (neolu{~eno seme) in v
primerjavi z drugimi ‘ivili visoka vseb-
nost vitamina B (predvsem B1, B2 in
B3), vitamina E, kalcija, magnezija,
kalija in ‘eleza. Ne vsebuje
pa holesterina in glutena in
je zato lahko prebavljivo.

V zadnjih nekaj letih ponovnega
odkrivanja {iroke uporabnosti konoplje
je tudi znanost ugotovila, da konopljino
olje vsebuje od 1 do 6 % zelo pomembne
gama-linolenske kisline, ki jo ~love{ki
organizem nujno potrebuje, vendar je
sam ne more proizvajati. Konoplja pa je

tako reko~ edinstveni vir te nenasi~ene
ma{~obne kisline. Njeno seme vsebuje
vseh osem esencialnih aminokislin, ki jih
na{ organizem ne ustvarja, vendar so
zanj neobhodno potrebne.

Tako je konoplja ne le ena izmed
najstarej{ih zdravilnih rastlin ~love{tva,
temve~ je hkrati odigrala izjemno po-
membno vlogo v prehrani ljudi, saj je
konopljino seme eno najbolj s hranilnimi
snovmi bogatih semen.

Najpomembnej{e sestavine konoplji-
nega olja so poleg beljakovin ve~krat ne-
nasi~ena ma{~obna kislina – linolna ki-
slina (50 do 70 % vseh ma{~obnih kislin),
alfa-linolenska kislina (15 do 25 %) in
redko prisotna gama-linolenska kislina
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PRESNI POLPETI

SESTAVINE:
100 g mletih konopljinih semen
3 ‘lice mletih lanenih semen
½ skodelice drobno sesekljane zelene
1 nastrgan koren~ek (ali pulpa od

koren~kovega soka)
1 nasekljana ~ebula
½ nasekljane rde~e paprike
2 ‘li~ki sojine omake
peter{ilj

PRIPRAVA:
Konopljina in lanena semena

zme{amo z vodo. Dodamo
zelenjavo in sojino omako.
Uporabimo toliko vode, da dobimo
zmes, ki jo lahko oblikujemo v
polpete. Polpeti naj bodo debeli
pribli‘no 1 cm. Posu{imo jih na
soncu ali v topli pe~ici 10–15 min.
Sestavine zado{~ajo za 6 oseb.

KONOPLJINI MEDENJAKI

SESTAVINE:
350 g polnovredne (pirine) moke
100 g mletih konopljinih semen
5 ‘lic medu
5 ‘lic son~ni~nega olja
½ zavitka pecilnega pra{ka (ali sode)
malo soli
limonina lupinica
cimet
klin~ki
kardamom

PRIPRAVA:
Pogrejemo med in olje, da postane

teko~e. Dodamo ostale sestavine in jih
zme{amo. Testo naj po~iva 2 uri. Nato
testo razvaljamo in izre‘emo poljubne
oblike. Lahko jih tudi okrasimo.

Pe~emo pribli‘no 20 minut pri
najve~ 170 °C. Pri pe~enju medenjakov
pazimo, da jih ne izsu{imo.

ZAKAJ JEMO KONOPLJO?

Recepta sta iz Konopljine kuharice,
ki je pravkar iz{la pri ARA zalo‘bi.

Konopljina moka
(500 g / 4,90 €) je zdrav

nadomestek bele moke. Je odli~en vir be-
ljakovin in vsebuje vseh devet esencialnih
aminokislin. Ne vsebuje glutena in je odli~-
nega okusa. Po teksturi in obna{anju je
podobna ajdovi moki. Odli~na je za me{anje
z drugimi vrstami moke. Uporablja se lah-
ko tudi presno. Ima ekolo{ki certifikat.
Konopljino olje (0,25 l / 11,00 €) je
sve‘e hladno stiskano in nerafinirano, odli~-
no za prehrano in zdravje. Ima izrazit, a prije-
ten ore{kast okus. Uporabljamo ga za sola-
te, polivke, hladne omake in namaze, pa
tudi tople jedi, ki ne zahtevajo visokih tem-
peratur. V zdravilne namene zau‘ijemo eno
do dve jedilni ‘lici konopljinega olja na dan.
Olu{~ena semena jedilne konop-
lje (240 g / 6,00 €) uporabljamo kot do-
datek h kosmi~em, sadju, sladicam, ~o-
koladi, omakam … Vsebujejo proteine,
nenasi~ene ma{~obne kisline in so odli-
~en vir energije. Semena brez lupine so
hitro pokvarljiva, zato jih shranjujemo v
hladnem in temnem prostoru ter po od-
prtju porabimo v dveh tednih.
Neolu{~ena semena jedilne ko-
noplje (250 g / 4,90 €) so ekolo{ko pri-
delana semena jedilne konoplje. Uporab-
ljamo jih podobno kot son~ni~na semena
in pistacije, ali kot orehe, le{nike ali man-
dlje. Z njimi zame{amo pesto, zavijemo

potico, jih zmeljemo za so-
latno polivko, zamesimo v
kruh, vme{amo v testo za
pecivo, pripravimo s ko-
smi~i za zajtrk …

Vse izdelke lahko kupite v trgovini
www.misteriji.si. ^e kupite {e Konopljino
kuharico, po{tnino pla~a revija Misteriji.
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(2 do 4 %). Maksimalno razmerje 3 : 1
med ma{~obno kislino omega-3 in ome-
ga-6 uvr{~a konopljino olje med drago-
cena naravna olja. Kot edino rastlinsko
olje pa konopljino olje vsebuje {e ma{-
~obno kislino omega-9.

ZRNCA SO »ORE[^KI«
^eprav konopljino zrno meri tri do

{tiri milimetre, ga ne le botani~no, tem-
ve~ tudi po sestavi prehranskih snovi in
okusu lahko pri{tevamo k orehom ozi-
roma ore{~kom. Konopljino olje sodi
med vsestransko uporabna rastlinska
olja, zmleto konopljino seme pa lahko
med drugim uporabimo tudi kot nado-
mestek za orehe, zlasti pri ljudeh, ki so
alergi~ni na orehe. Naprodaj so tudi
olu{~ena semena, ki jih lahko cela ali
zmleta pripravimo na razli~ne na~ine,

jih uvrstimo med sestavine za pripravo
jedi ali kot dodatek k mnogim slastnim
jedem.

MED OREHOM
IN MAKOM

Biokonopljo pa sploh uvr{~ajo med
visokokakovostne oljarice.

Po okusu je biokonopljino seme mo~
umestiti nekje med za~imbno polno ore-
hovo aromo in prefinjeno ne‘no trpkost
maka. Zato je {iroko uporabno v kuhinji.
Lahko je sladko ali slano, pikantno ali
polsladko, kme~ko krepko ali gosposko
plemenito, kot nosilec okusa ali samo
kot fina za~imba dolo~ene jedi, bioko-
noplja je zares vsestransko uporabna pri
pripravi jedi. Iznajdljiva gospodinja ali
gospodinjec utegne imeti v najbolj{em
primeru vedno na voljo tako polnozr-

SLOVENSKI KONOPLJIN SOCIALNI KLUB

nato biokonopljo kot olu{~eno seme in
moko, olje, konopljin sok ali ~aj.

@e navadno jajce na oko je s popra-
‘eno olu{~eno biokonopljo razko{no
do‘ivetje, ki je vrh vsega tudi zdravo.
Jedi z dodatkom konoplje bodo zaradi
posebej imenitnega vonja in okusa za
marsikoga pravi praznik za o~i, nos, je-
zik in prebavo. Seveda pa bodo nekateri
potrebovali dolo~eno uvajalno obdobje,
da bodo na{li pravo mero za svoj ~isto
osebni okus po biokonoplji; ko pa jo bo-
do na{li, pri svojih kuharskih umetnijah
ne bodo mogli ve~ odmisliti imenitnega
vonja in okusa po konoplji.

Za vegetarijance in presnojedce je na
voljo konopljina kuharica. V knji‘ni in
elektronski obliki je dosegljiva v trgovini
www.misteriji.si.

J. V.

ZAKAJ JEMO KONOPLJO?

Povsem druga zgodba pa je,
kadar govorimo o konoplji – zdra-
vilu. Tedaj govorimo o
indijski konoplji, katere
zdravstveni u~inki so
dokazani, njena upo-
raba pa po vsem sve-
tu mo~no omejena. V
Sloveniji pa seveda –
prepovedana. S ko-
nopljo se zdravi kar
nekaj Slovencev, ki
imajo konvencional-
no neozdravljive de-
generativne bolez-
ni, kot so rak, tu-
mor, tromboza, par-
kinsonova in alzhei-
merjeva bolezen, se
pravi bolezni, po-
vezane z degene-
racijo in staranjem
celic. Konoplja odli~no zdravi tudi
depresijo in migreno, laj{a bole~ine

tujine, ki nas pri tem mo~no
preka{a, ustanovili Slovenski
konopljin socialni klub. Naj-
dete jih na www.sksk.si in na

Facebooku. Pred kratkim so
ustanovili tudi Zvezo dru{-
tev in organizacij za samo-
zdravljenje z rastlinami in

naravnimi metodami Belica ali na
kratko Zveza Belica.

Kot na toliko drugih podro~jih
tudi pri dekriminalizaciji konoplje
Slovenci zaostajamo za svetom in
da bi to spremenili, se je minulo
jesen zbrala skupina umetnikov iz

zdru‘enja Paviljon in bolnikov, ki
se zdravijo s konopljo. Skupaj so

spisali predlog novega zakona o ko-
noplji in ga izdali tudi v knji‘ni obliki.

O vsem tem bomo ob{irneje pisali v pri-
hodnji {tevilki revije Misteriji.

pri porodu, pri levkemiji itd.
Da bi tako zdravljenje legalizirali, so se

slovenski bolniki povezali in po zgledu iz

F
ot

o 
L.

 Z
.


