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CUVANT iNAINTE

Ideea unei colectii de retete pentru preparate facute in casa ne-a venit dupa ce am
descoperit, dincolo de rezultatele spectaculoase ale analizelor de laborator si evidentierea
calitatii nutritionale de exceptie a semintelor si uleiului de canepa, interesul multor
persoane pentru consumul de preparate pe baza de canepa, precum si placerea de a
experimenta in bucatarie si a include sub diverse forme semintele crude, faina, pudra
proteica, uleiul, frunzele si inflorescentele de canepa in preparate gastronomice.

Consultarea unor carti dedicate speciei si gatitului cu canepa, accesarea site-urilor
multor firme care promoveaza si comercializeaza produse pe baza de canepa si consultarea
blogurilor personale ale unor cunoscatori (chefi si maestri bucatari) ne-a convins ca rezultatul
unei documentari in acest sens poate fi interesant. Asa se explica faptul ca am reusit sa
adunam peste 130 retete traditionale si inovative, pe care le-am grupat in 9 capitole, in
functie de momentul zilei in care produsele respective pot fi consumate (mic dejun, pranz,
cina), incadrandu-le in categorii de alimente cunoscute (supe, chiftele, salate, paste, paine,
aperitive, gustari, deserturi) si bauturi inedite (nutritive sau racoritoare). Nu am trecut
indiferenti nici peste preparatele de post sau raw vegane, inlocuitorii de produse lactate ori
formulele de dressing-uri, sosuri si pesto in care canepa poate fi inclusa.

Am ajuns repede la concluzia ca avem de-a face, intradevar, cu o specie versatila, ce
poate fi combinata cu succes cu legume, carne, oua, peste, fructe si alte seminte, Intrucat
are un gust placut si compatibil cu oricare dintre acestea, rezultatul fiind o gama diversificata
de alimente a caror includere in dieta nu este deloc dificila.

Merita subliniat si faptul ca unele retete sunt extrem de simplu de reprodus (timpul
alocat nu depadseste 10-15 minute), anumite produse se prepara fara foc (necesitand doar
un blender), iar cele care au nevoie de fierbere sau coacere sunt ceva mai laborioase, dar
produsul finit surprinde prin gust, aspect sau originalitate.

Nu ne ramane decat sa va invitam sa consultati aceasta colectie de retete (pentru un
plus de inspiratie) si sa va sfatuim sa includeti canepa in dieta dumneavoastra (cu siguranta
veti vedea imbunatatiri ale siluetei, nivelului de energie si starii de sanatate), redescoperind,
astfel, aceasta comoara nutritionala uitata, despre care noi credem ca are un viitor asigurat,
nu doar legat de agricultura si mediu, ci si de alimentatie si securitate alimentara, in general.
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INTRODUCERE

Canepa industriald este o specie valoroasa pentru bioeconomie, datorita proprietatilor
sale unice, fiind cunoscuta pentru versatilitatea sa si multiplele utilizari traditionale (in
industria textila, a hartiei, alimentara, furajera) si moderne (in industria automobilelor,
materiale de constructie, mobila, cosmetica si Tngrijire corporalda, medicind si
fitofarmaceuticad), a carei cultura are, in plus, un impact pozitiv asupra mediului (reduce
emisiile de carbon, fitoremediere).

Datorita multifunctionalitatii sale, dar si cerintelor pietei aflata intr-o continua
transformare, se preconizeaza o crestere a cererii si o dezvoltare majora in urmatorii ani a
industriei mondiale de canepa industriala (estimata la 90,4 miliarde de dolariin 2026), pentru
industria alimentelor si a bauturilor cu extract de canepa (infuzie) a fost inregistrata o rata de
crestere anuala de 22% 1in perioada 2020-2024, ceea ce pune alimentele pe baza de canepa
intr-o pozitie remarcabila din punct de vedere comercial si economic.

PROFILUL NUTRITIONAL AL CANEPII

Din punct de vedere nutritional, canepa are un profil complex, motiv pentru care toate
partile plantei au fost si sunt folosite.

Semintele reprezinta partea vegetald cel mai frecvent utilizata in scopuri alimentare,
deoarece constituie o sursa bogata de proteine (alternativa valoroasa la proteinele de origine
animala), fiind considerate o hrana excelenta pentru persoanele de toate varstele, inclusiv
pentru cele care tin regim vegetarian sau vegan.

n regiunile in care din punct de vedere cultural si legal cultivarea speciei este acceptats,
frunzele si tulpinile sunt utilizate pentru obtinerea bauturilor traditionale (cum ar fi bhang, de
exemplu, in India), sub forma de condimente sau ca faina.

Extractele din lastarii de canepa sunt bogate in principii active (prezinta activitate
antioxidanta), au proprietati de sustinere a sanatatii si sunt exploatate pentru calitatea lor de
a ameliora o varietate de tulburari metabolice si cronice.

BENEFICIILE CONSUMULUI DE CANEPA

Semintele de canepa sunt considerate printre cele mai nutritive alimente din lume, avand
cea mai mare concentratie de proteine dupa alge; 30 g de seminte ofera organismului 9,46 g
de proteine, care contin toti aminoacizii esentiali pentru sanatatea umana (fiind implicati in
reglarea functiilor organelor si metabolismului), prezentand mai multe peptide bioactive cu
rol antioxidant si proprietati antihipertensive). In plus, fractia proteicd a canepii este si foarte
digerabila.

¢ Semintele de canepa sunt considerate un superaliment, continutul lor bogat in
nutrienti esentiali oferind o combinatie echilibrata intre:



Proteine de inalta calitate (25-32%), in principal edestina si albumina, care sunt nu
doar bio-disponibile, ci si usor de digerat, nivelelel ridicate de acid glutamic si arginina,
(implicata in detoxifierea organismului), asigurand cresterea fetala si reducerea
rezistentei la insuling;

Acizi grasi esentiali (25-35% %) ce reprezinta lipide sanatoase, bogate in acizi grasi
polinesaturati, aflati intr-un raport optim de 3:1 omega-6 la omega-3, benefic pentru
sandtatea cardiovasculard, asigurand, totodata si o valoare energetica ridicata,
datorita continutului lor in grasime;

Carbohidrati (20-30%), din care o mare parte sunt fibre alimentare, in principal
insolubile;

Vitamine si minerale, sursa naturala de vitamine (A, E, complex B), fitonutrienti
(tocoferoli, carotenoizi si steroli, cunoscuti mai ales pentru activitatea lor
antioxidanta) si minerale (P, K, Na, Mg, S, C4, Fe, Zn), cu rol important in crestere,
metabolism, dezvoltare umana si mentinerea diverselor functii biologice esentiale.

IMPACTUL HRANEI PE BAZA DE CANEPA ASUPRA SANATATII

Sanatatea cardiovasculara: Continutul ridicat de arginina favorizeaza productia de
oxid nitric, care relaxeaza si dilata vasele de sange, contribuind la reducerea tensiunii
arteriale si a riscului de boli cardiace;

Proprietati anti-inflamatorii: Prezenta acizilor grasi polinesaturati confera semintelor
de canepa capacitati anti-inflamatorii, utile in gestionarea afectiunilor inflamatorii
cronice;

Tmbunatitirea sanatitii pielii: Raportul echilibrat de acizi grasi omega-6 si omega-3
poate ameliora simptomele dermatitei atopice si ale altor afectiuni cutanate;

Suport pentru sistemul digestiv: Continutul de fibre alimentare sprijind sanatatea
digestiva, tranzitul intestinal regulat si previne constipatia;

Reglarea greutatii corporale: Proteinele si fibrele contribuie la inducerea senzatiei de
satietate, ajutand la controlul apetitului si la gestionarea greutatii corporale;

Sanatatea sistemului nervos: Acizii grasi esentiali- rol crucial in functionarea optima a
creierului, au efecte benefice in reducerea simptomelor depresiei si anxietatii;

Sanatatea oaselor: Mineralele (Mg, P, Ca) sunt esentiale pentru mentinerea densitatii
0soase si prevenirea osteoporozei;

Proprietati antioxidante: Compusii fenolici si vitamina E au efecte antioxidante,
protejand celulele impotriva stresului oxidativ si reducand riscul de boli cronice.



MODALITATI DE INTEGRARE A SEMINTELOR DE CANEPA IN DIETA

Semintele, uleiul si faina de canepa sunt ingrediente versatile si nutritive, care pot fi
integrate intr-o varietate de preparate culinare. Gustul de nuca al semintelor de canepa si
textura moale le fac potrivite in foarte multe retete. Ele pot insoti un aperitiv, pot sa
constituie parte a unui smoothie, sa imbogateasca o salata sau sa dea aroma biscutilor de
casa si blaturilor de tort, se pot combina fericit cu iaurturi, cereale si/sau diverse fructe
proapete sau uscate.

Desi exista diverse modalitati de a le include Tn alimentatia zilnica, putem spune ca una
dintre cele mai simple metode de a beneficia de nutrientii semintelor de canepa este
consumul lor in forma bruta. Semintele decorticate, cunoscute si sub denumirea de "inimi de
canepa", pot fi consumate ca atare sau adaugate in diverse preparate. Ele pot inlocui nucile
sau semintele traditionale in retetele de pesto, oferind un profil nutritional superior si un gust
distinct. Pot fi folosite pentru paste, sandvisuri sau ca dressing pentru salate.

UTILIZAREA ULEIULUI DE SEMINTE DE CANEPA

Uleiul obtinut prin presarea la rece a semintelor de canepa are gust bun si diverse avantaje
fata de alte uleiuri vegetale, fiind ideal pentru utilizare la rece (are un punct de fum scazut,
ceea ce 1l face nepotrivit pentru gatit la temperaturi Tnalte) si poate fi folosit pentru a asezona
salate, paste sau legume gatite la abur, putand fi addugat in smoothie-uri sau utilizat ca
ingredient in sosuri si dressing-uri.

Vom prezenta, in continuare, exemple practice si retete care ne invata cum se poate
maximiza aportul nutritional al canepii la dieta zilnica.



Capitolul | : MIC DEJUNURI REVIGORANTE SI NUTRITIVE

&
-
\
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I. 1 Smoothie-uri nutritive: energie si sanatate la pahar

Smoothie-urile sunt bauturi versatile, ce pot inlocui mese si creste aportul de energie
datorita continutului lor ridicat de vitamine, minerale si fibre. Se prepara rapid, au un aspect
imbietor si culori variate datorita combinatilor diverse de legume, fructe, seminte, nuci si
cereale ce pot fi folosite. Tn plus, sunt sdrace in calorii si chiar ieftine, dac3 sunt preparate in
casa.

Pentru a obtine un smoothie perfect, alegeti un lichid pe care sa il agreati (lapte de
migdale, lapte de cocos, lapte de soia, lapte degresat, apa plata, cafea cu lapte, sucuri
naturale, ceai verde rece, etc), o baza de fructe (pot fi proaspete sau inghetate), legume
si/sau verdeturi preferate si multe altele. Se pot adauga 1-2 ligurite de superalimente (alge,
cum ar fi Spirulina, Chlorella; seminte de chia, in, cdnepa; pulbere proteica de canepa sau
mazare; pudra de acai, matcha; nuci crude, etc., iar pentru obtinerea unei texturi cremoase
se folosesc fie iaurt grecesc, fie felii de banana sau avocado copt. Gustul dulce se poate realiza
cu putina miere de albine sau sirop de artar, iar pentru aroma se alege un condiment preferat
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(un varf de cutit/lingurita de scortisoara, vanilie, nucsoara, ghimbir, cacao, etc). Uneori este
necesara si folosirea unui agent de ingrosare, daca in smoothie s-a pus prea mult lichid, caz in
care se recomanda folosirea fulgilor de ovaz, secara, biscuiti (daca nu urmati o cura de slabire)
sau diverse pulberi/pudre pentru a se ajunge la consistenta potrivita.

Aceste preparate se consuma imediat, de preferat cu gheata sau dupa racire la frigider.

Pentru un smoothie verde, aflat in tendintele momentului, trebuie, mai intdi sa alegeti
frunzele pe care le veti folosi: spanac, kale, salata, sfecld, patrunjel, ridichi, urzici, etc., sa
decideti asupra lichidului convenabil: apa ionizata alcalina, lapte vegetal (din migdale, susan
sau cocos), suc de mere, etc., apoi sa adaugati fructele preferate, diverse suplimente (polen,
maca, spirulind) si putin suc de lamaie. Nu ramane decat sa le puneti in blender si sa le mixati
pana se atinge consistenta pe care o doriti si sa consumati acest smoothie in zilele in care
simtiti nevoia unui boost de energie sau doar cand doriti sa va incantati papilele gustative.

Smoothie verde

https://qa.gatesc.ro/recipes/19789/smoothie-verde

Ingrediente: 1 lingura fulgi de ovaz; 1 lingura fulgi de mei; 1 ingurita seminte de chia; 1
linguritda seminte de in; 1 lingurita seminte de canepa decorticate; 1 lingura pudra proteica
din seminte de canepa; 1 lingurita spirulind; 100 ml suc de catina, lamaie si ghimbir; 500 ml
lapte de vaca.

Mod de preparare: se pun in bolul blenderului fulgii de ovaz si mei, semintele de chia si
canepa, se mixeaza jumatate de minut, dupa care se adauga pudra proteica, spirulina, sucul
de catina, lamaie si ghimbir, bananele si laptele de vaca, mixandu-se pana ce amestecul
devine cremos.

Smoothie verde cu canepa

https://sanovita.ro/blog/smoothie-verde-cu-canepa/

Ingrediente: 3 linguri seminte de
canepd; 1 cana lapte de migdale; 1 banang;
1 mana de spanac proaspat; 2 linguri miere;
% lingurita scortisoara.

Mod de preparare: se pun semintele si
% cana de lapte de migdale intr-un blender
si se mixeaza pana cand amestecul devine

cremos. Se adauga restul de lapte, banana,
spanacul, mierea si scortisoara si se mixeza din nou. Se serveste imediat, optional si cu 2-3
cuburi de gheata in zilele calduroase de vara.
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Dupa gust, laptele de migdale poate fi inlocuit de un alt tip de lapte vegetal, iar daca nu
doriti un gust dulce, se poate renunta la miere, lasand bautura sa isi ia dulceata numai din
banana, caz in care trebuie aleasa o banana foarte bine coapta.

Smoothie verde cu proteina

https://herbagetica.ro/blog/smouthie-ul-sanatate-la-pahar/

Ingrediente: 1/2 cana suc proaspat de grapefruit; 1 cana de spanac; 1 mar taiat in
cubulete; 1 tija de telind taiata in bucati; 1 canad de castravete taiat cubulete; 1/3 cana de
mango congelat; 3 linguri seminte de canepad; 2 linguri frunze de menta proaspete; 1 %
lingurita ulei de cocos (optional); 4 cuburi de gheata; 1 capsula Chlorella.

Mod de preparare: Toate ingredientele se mixeaza in blender, adaugandu-se pe rand,
incepand cu fructul de mango congelat si gheata, marul, castravetele, sucul de grapefruit,
verdeturile, semintele de canepa si uleiul de cocos pana se obtine o consistenta cremoasa,
iar la sfarsit se desface capsula de Chlorella si continutul ei se adauga la acest smoothie
considerat un aliat puternic pentru sanatatea generala a organismului.

Smoothie Super Green cu spirulina

https://goveggie.ro/smoothie-super-green-cu-
spirulina/?srsltid=AfmBOooUo4ac2VgJBaVLBaBd9EOQk6zK-1Zgrsa39d-calCviPVKBqg7z

Ingrediente: 1 banana congelata; 50
g castravete feliat (bio, de preferat, fara
coaja); 180-240 ml lapte de cocos light sau
alt lapte vegetal; 30 g spanac sau kale; 1
lingurita pulbere de spirulingd; 10 g seminte
de canepd, seminte de chia sau pudra
proteica (optional).

Pentru decor recomandam afine congelate
sau proaspete; granola (cumparata sau

facuta in casa).

Mod de preparare: Intr-un blender se adaugd banana congelat3, castravetele, laptele
de cocos, spanacul, spirulina si semintele si se amesteca pana cand smoothie-ul este complet
omogenizat si are consistenta cremoasa. Daca este prea gros, puteti adauga apa sau mai mult
lapte de cocos. Daca este prea subtire, se ingroasa cu gheata sau mai multa banana congelata.

Se serveste imediat simplu, cu afine sau granola.
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Smoothie cu spirulind, spanac si ananas

https://www.pronutrition.ro/blog/post/spirulina.html

Ingrediente (2 portii): 110 g ananas; 1 banana; 40 g spanac; 1 cana de apa; 1 lingurita
seminte de canepd; 1 lingurita de spirulina; cateva cuburi de gheata.

Mod de preparare: Tot ce trebuie sa faceti este sa pregatiti ingredientele si sa le
amestecati bine Tn blender, pana cand se omogenizeaza si consistenta devine cremoasa. O
portie are 120 de calorii, 3 grame de grasimi, 2 grame de fibre, 4 grame de proteine si 23 de
carbohidrati.

Smoothie Tara

https://almette.ro/4-smoothie-uri-verzi-pline-cu-vitamine/

Ingrediente: 1 buchetel de spanac; 1 caserola de germeni (microplante, seminte germinate);
1 banang; 1 lingura unt/ulei de cocos; 1 lingura de tahini; 1 lingura miere; 1 lingura seminte
de in sau de canepa; 1 lingura cacao cruda; 1 lingurita spirulina; % lingurita scortisoara; apa
alcalind/apa de cocos/lapte vegetal (cat e nevoie, pentru a atinge consistenta dorita).

Mod de preparare: se pun toate ingredientele in blender si se mixeaza pana la obtinerea unei
consistente omogene si cremoase.

Smoothie sanatos pentru lupta impotriva retentiei de apa

https://www.nutrifitup.com/retete-smoothie-slabit/#retetall

Ingrediente: o cana si jumadtate de
pepene, fara seminte, taiat in cuburi; o cana de
capsune finghetate; o jumatate de banana
inghetatd; o jumatate de cana de lapte de
migdale; suc de lime; o lingura de seminte de
chia sau canepa (optional); indulcitor (miere sau
sirop de artar, dupa gust); condimentul care va
place.

Mod de preparare: mai intdi se pun in
blender fructele inghetate, se adauga lichidul,
apoi fructele proaspete, superalimentele si la
sfarsit indulcitorul si condimentul ales. Daca

smoothie-ul perfect pentru tine este cel
consistent, adauga mai multe capsune, daca este cel diluat, adauga mai mult lapte de migdale.

in afard de smoothie-urile obisnuite, exista si varianta smoothie bowl, care are o
consistenta mai groasa si se consuma cu lingura (nu cu paiul), pentru prepararea sa folosindu-
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se ca baza banane congelate si unt de alune sau nuci. E bine de stiut ca, in general, alimente
ca avocado, nucile si semintele de chia sau de canepa contribuie la obtinerea unei texturi mai
cremoase, similara cu cea a inghetatei vegane, ce poate fi ornata cu fructe sau granola, care
aduc preparatului o textura crocanta, in caz ca acest lucru se doreste.

Smoothie bowl

https://www.crestemsicalatorim.com/index.php/2021/03/03/5-retete-super-delicioase-si-
super-rapide-cu-granola/

Ingrediente: fructe congelate (fructe de padure si banane, lasate sa se inmoaie putin);
lapte sau apa de cocos; miere sau sirop de artar; granola; fulgi de cocos; diverse fructe pentru
ornat.

Mod de preparare: intr-un blender se amesteca fructele congelate cu putin lapte/apa
de cocos, pana se obtine o consistenta cremoasd, se adauga mierea/siropul de artar pentru a
indulci compozitia (poate fi acrisoara de la fructele de padure), apoi se toarna intr-un bol si se
orneaza cu granola, fructe si fulgi de cocos, dupa gust.

Smoothie bowl energizant

https://saragreen.ro/blogs/blog/3-retete-smoothie-bowl-pentru-dimineti-cu-
energie?srsltid=AfmBOoghZCNHUXcEO8ttNKH7InOvXjMsjQ8dY1koMSshXQS4WS8Eorn P

Ingrediente: 2 banane congelate; 2 ingurite unt din seminte de dovlec; 1 lingurita
pudra de matcha; 1 cupa pudra proteica vegana; 1 lingura seminte de chia; 1 lingura seminte
de canepd; o mana de afine proaspete pentru decor.

Mod de preparare: Bananele congelate, untul, pudra de matcha si pudra proteica se
pun intr-un blender de mare viteza si se mixeaza pana se obtine o consistenta cremoasa.
Crema obtinuta se transfera intr-un bol si se decoreaza cu afine, seminte de chia si de canepa.

Shake proteic cu canepa si legume verzi

https://dozadesanatate.ro/shake-cu-proteine-de-

canepa-si-legume-verzi/

Ingrediente: 2 banane coapte; 5 frunze de
kale (varza furajera); 1 lingura de tahini (15 g); 2
linguri de seminte de canepa (30 g), 2 cani de lapte
de migdale (500 ml); 1/2 ceasca de fructe de goji (60
g); nuci tocate si seminte de canepa (pentru a orna).

Mod de preparare: se decojesc bananele si

se taie Tn mai multe bucati. Se spala bine frunzele de
kale si se pun in blender, se adauga peste ele bananele si laptele de migdale, se amesteca
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totul 15-20 secunde péana la obtinerea unui shake omogen. Apoi se incorporeaza o lingura de
tahini, semintele de canepa si fructele de goji, continuind sa se mixeze totul pana la obtinerea
unei bauturi fine, fara cocoloase, care se toarna intr-un pahar si se orneaza cu nuci si seminte
de canepa. Se recomanda a fi consumat inainte sau dupa un antrenament sportiv sau ca
gustare, intre mese.

Super suc verde

https://madeline.ro/super-suc-verde/

Ingrediente: 2 mere; 1 cana baby spanac; 1 cana castraveti; 3 tulpini telina Apio; 50 g
seminte canepad; 1 radacina ghimbir (2 cm); % legatura patrunjel; sucul de la o portocala; 50
ml suc lime; 1 pahar apa.

Mod de preparare: se spala si se taie in bucati merele si legumele, se pun in blender
impreuna cu un pahar mare de apa, cu semintele de canepa si frunzele verzi si se mixeaza
totul foarte bine. Apoi se adauga zeama de portocale si cea de lime si se amesteca. Se poate
consuma ca atare (similar unui smoothie) sau dupa ce se strecoara printr-o sita fina/tifon,
obtinandu-se un suc verde delicios si cat se poate de sanatos.

Sorbet raw de canepa

https://ligiapop.com/tag/canepa/

Ingrediente: 100 g seminte de canepa (decorticate, crude/raw), 1 para bine coapta,
curatata de coaja si tdiata in cuburi; 100 g capsuni (sau alte fructe preferate); 250 g cuburi de
gheata.

Mod de preparare: Toate ingredientele se pun in blender si se adauga mai mute fructe
sau nuci pentru a obtine consistenta potrivita pe gustul vostru, se toarna in pahare sau cupe
transparente si se orneaza cu felii de capsuni sau lamaie. Se consuma imediat.

Mousse vegan cu canepa

https://www.canah.ro/mousse-vegan-canepa/

Ingrediente: 1 avocado; 60 g alune de padure; 25 g seminte decorticate de canepa; 10 g
stafide; 2 linguri unt de cocos; 2 linguri pudra de roscove; 1 lingura sirop de agave; 1 g boabe
de vanilie.

Mod de preparare: Se pun semintele de canepa si alunele de padure in robotul de bucatarie
si se macina la viteza maxima pentru 1 minut. Se adauga pulpa de avocado impreuna cu untul
de cocos, pudra de roscove, vanilia si siropul de agave, se amesteca pentru inca 2 minute,
apoi se incorporeaza stafidele intregi cu ajutorul unei spatule. Mousse-ul vegan se tine la
frigider pentru minim 30 de minute si se serveste imediat.
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1.2 Amestecuri de cereale, seminte si fructe deshidratate

Presararea semintelor de canepa peste fulgii de ovaz sau alte cereale la micul dejun
adauga o textura placuta si creste aportul de micronutrienti (vitamine, minerale), dar si de
proteine, fibre si grasimi sanatoase.

Granola reprezinta un mix delicios de cereale, seminte, nuci, fructe deshidratate si
indulcitori naturali ce poate fi achizitionat din comert sau pregatit in casa, prin coacerea
amestecului de ingrediente la temperaturi foarte joase. Desi preparatele culinare facute din
granola se pot servi la orice ora, ele sunt recomandate la micul dejun, in diverse combinatii
cu iaurt, lapte caldut, smoothie sau inghetata.

Granola de canepa

https://www.canah.ro/granola-canepa/

Ingrediente (4 portii): 250 g
fulgi de ovaz; 100 g seminte
decorticate de canepa; 50 g migale;
50 g fistic; 40 g caise deshidratate; 30
g goji; 30 g merisoare; 30 g seminte
de floarea soarelui; 30 g seminte de
dovleac; 15 g seminte de susan; 15 g
seminte de in; 15 g stafide; 10 g coaja
de portocald; 90 ml sirop de artar (de

preferat bio).

Mod de preparare (30 min):
Se maruntesc fisticul si migdalele, se
amesteca fulgii de ovdz cu toate
semintele si fructele deshidratate,

peste care se toarna siropul de artar g L L A
si se presara coaja de portocala. Se amesteca usor, pana se omogenizeaza, apoi se intinde

compozitia Intr-o tava tapetata cu foaie de copt si se da la cuptorul preincalzit la 160 grade
pentru 20 minute. Se lasa sa se raceasca si se pastreaza intr-un borcan de sticld, putandu-se
astfel conserva pana la 4 saptamani. Este foarte gustoasa!

Granola de casa-reteta simpla si sanatoasa

https://www.fit4youdelivery.ro/blog/cum-sa-faci-granola-de-casa-reteta-simpla-si-

sanatoasa--78.htm

Ingrediente: 100 g fulgi de ovaz fara gluten; 30 g nuci ; 20 g seminte (dovleac, seminte
de floarea soarelui; seminte de canepa); 20 g fulgi de cocos; 2 linguri miere/sirop artar; 1
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lingura ulei de cocos/masline; 20 g fructe deshidratate (stafide, merisoare, caise taiate
marunt); % lingurita scortisoara.

Mod de preparare: intr- ~
un bol se amesteca fulgii de ovaz, '

nucile, semintele, fulgii de cocos
si scortisoara, iar Intr-un vas mic
se combind mierea cu uleiul si se
amesteca bine, ca sa se
omogenizeze. Apoi se toarna
peste ingredientele uscate, din
bol si se amesteca bine, pana
cand toate sunt uniform
acoperite.

Compozitia se intinde in strat
subtire intr-o tava tapetata cu hartie de copt, care se introduce in cuptorul preincalzit la 170
°C unde se lasa 12-15 minute, avand grija cd la jumatatea intervalului sa se amestece
(Tntorcandu-se pe partea cealalta), pentru a evita, astfel ca ingredientele sa se arda. Dupa ce
se scoate Tn cuptor, tava se lasa la racit si se adauga fructele deshidratate. Se pastreaza in
vase inchise ermetic la frigider.

Granola de casa

https://danielaniculi.ro/2017/03/06/borcanul-cu-granola-obligatoriu-in-orice-bucatarie/

Ingrediente: 500 g fulgi ovaz; 250 g mix nuci fara sare (nuci braziliene, alune, nuci
pecan, fistic, caju); 100 g mix seminte (de dovleac, chia, susan si floarea soarelui); 3 linguri
seminte de canepa; 250 g mix fructe uscate (stafide brune, merisoare, smochine); 3 linguri
pudra de cacao (ideal bio); 1 lingurita de cafea macinata.

Mod de preparare: Se preincalzeste cuptorul la 180 de grade si se pregateste o tava
mare de cuptor. Dupa ce se tapeteaza cu hartie de copt, se presara fulgii de ovaz, nucile si
semintele. Se introduc in cuptor pentru 15 minute, dar la jumatatea timpului trebuie
amestecate/intoarse, pentru a nu se arde pe o parte. Dupa ce amestecul de nuci si seminte
este gata (copt), se combina cu restul ingredientelor si se mixeaza la viteza mare pentru a le
marunti cat mai mult (fara a le transforma in pulbere). Granola se pastreaza bine in borcane
ermetice si este foarte buna prietena cu iaurtul, la fel si cu laptele si diferite fructe pentru
obtinerea unui smoothie delicios, bogat in fibre si nutrienti.
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1.3 laurturi si parfait-uri

Amestecarea semintelor de canepa in iaurt sau parfait-uri de fructe si granola imbogateste
continutul nutritional si ofera o senzatie de satietate mai indelungata.

laurt cu seminte de canepa si fructe deshidratate

Ingrediente: un iaurt de 200 ml; doua lingurite seminte de canepa; cateva merisoare
si prune deshiratate; optional se pot adauga si cereale/musli/granola, alte seminte, nuci
si/sau alte fructe deshidratate (stafide, caise, etc).

Mod de preparare: se taie in bucati mici prunele deshidratate, se amesteca cu iaurtul,
semintele de canepa si merisoarele si se serveste imediat.

laurt cu seminte

https://www.instagram.com/reel/DP50yCCjHZK/

Ingrediente: 1 lingurita seminte in; 1 lingurita seminte floarea soarelui; 1 lingurita
seminte dovleac; 1 lingurita seminte canepa; 1 iaurt (normal sau vegetal); fulgi de ovaz,
cateva nuci sau migdale.

Mod de preparare: Semintele de dovleac si floarea soarelui pot fi puse la hidratat
peste noapte, dacd le considerati prea crocante. Tnainte de preparare se spald, apoi se
combina cu iaurtul si cu celelalte seminte (de in si canepa), optional se pot adauga si cantitati
reduse de fulgi de ovaz, nuci sau migdale. Este un mic dejun bogat in grasimi sanatoase,
proteine, vitamine si minerale, care sustin energia, digestia si sanatatea inimii. Simplu,
hranitor si bun.

laurt cu granola

https://www.crestemsicalatorim.com/index.php/2021/03/03/5-retete-super-delicioase-si-

super-rapide-cu-granola/

Ingrediente: un iaurt grecesc; granola cu migdale si stafide; miere; fructe proaspete la
alegere (kiwi, capsuni, felii de banana, afine, etc).

Mod de preparare: Se pot amesteca cu iaurt toate ingredientele si se consuma astfel
sau se poate umple un pahar de sticla transparent cu diverse straturi de: miere (se pune
prima, pe fundul paharului), iaurt, granola, din nou iaurt si la sfarsit (in varf) fructe colorate,
care decoreaza frumos acest ansamblu stratificat.
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laurt cu fructe, seminte de canepa, polen si alte nebunii

https://haniteria.ro/2021/07/08/iaurt-cu-fructe-seminte-de-canepa-polen-si-alte-nebunii/

Ingrediente (1 portie): 2 lingurite seminte de canepa decorticata; 2 lingurite seminte
de chia; 2 lingurite seminte de susan (pot fi folosite seminte de susan alb sau negru, ori un
mix de seminte albe si negre); 1-2 lingurite orz (sau ovaz) crocant; 1/2 — 1 lingurita polen; 140
g (un iaurt de vaca BIO); 60 g capsuni proaspete sau, in alta varianta (de post/vegana): 120 g
iaurt de cocos nature — Alpro Absolutely coconut (fara zahar adaugat sau soia); 60g afine
proaspete.

Mod de preparare: Nu trebuie decat sa spalati fructele, sa le puneti intr-un bol, sa
adaugati peste ele toate celelalte ingrediente, sd amestecati usor si sa le savurati la micul
dejun

1.4 Oua si omlete vegane

Toast cu oua posate, castraveti, avocado si seminte de canepa

https://www.canah.ro/toast-oua-posate-avocado-seminte-
canepa/?srsltid=AfmBOopDSZQPEMOjo-mhDwUgl0lwE EHMvOGDpzwEbRojI8PIAY9670Z

Ingrediente: 2 felii de paine toast/integrald; 1 lingura ulei de canepa simplu sau cu
arome (chilli sau busuioc); 1 avocado; sucul de la 1/2 lamaie; 1 castravete; 2- 4 oua; 1 | apa.
Pentru decor: 20 g fistic; 1 lingura seminte de canepa; sare, piper si patrunjel verde.

Mod de preparare: Se pune
apd la fiert cu sare. Intre timp se
prajesc 2 felii de paine, pe care
intindem apoi felii de avocado stropite
cu suc de lamaie (pentru a nu se oxida).
De indata ce apa fierbe, se
indeparteaza de pe foc, iar oul spart cu
grija intr-un castron se toarna usor,
tinandu-l 3 minute in apa fierbinte. Se
scoate oul posat cu ajutorul unei
palete, se scurge bine si se pune peste

feliile de paine prajita acoperite cu
avocado, se adauga uleiul si semintele de canepa, dupa care se asezoneaza cu sare, piper,
patrunjel si cateva boabe de fistic.
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Omleta fara ou (de post, vegana, fara gluten)

https://ioanafacechestii.ro/2023/03/29/omleta-vegana-fara-tofu/

Ingrediente: Baza pentru omleta este formata din 120 g faina de naut, 40 g faina de
tapioca, 1 linguritd sare neagra de Himalaya, 1 lingurita pudra de usturoi, 1 lingurita boia
afumata, 1 lingurita chimen, 1 lingura turmeric, 300 ml apa, 15 g proteina vegana (de canepa,
mazdre sau mix) fara arome, preferabil neutrda. Topping de legume: 200 g ciuperci
champignon (spalate, uscate, feliate), 125 g ardei capia (spalat si tocat), 125 g ceapa alba
(tocata marunt), ulei de masline.

Mod de preparare: intr-un bol
se pun Tmpreuna fainurile, sarea,
pudra proteica si condimentele si se
amesteca bine (obtindndu-se astfel
baza pentru o omleta veganad), se
adauga apa si se continua
amestecarea pana la omogenizare,
rezultand un aluat moale, de
consistenta celui pentru clatite.
Separat se pune putin ulei de masline
intr-o tigaie 1ncinsa si se calesc

legumele pana se inmoaie, apoi se

rastoarna intr-un castron, se lasa putin la racorit si peste ele se toarna aluatul. Se intinde
uniform compozitia in tigaia incinsa, se prajeste cateva minute si se intoarce pe partea
cealalta. Se serveste cu o salata de rosii si busuioc.
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Il. INLOCUITORI DE PRODUSE LACTATE

Cu o textura cremoasa si un gust delicios ce seamana cu cel al migdalelor, laptele de
canepa este o alternativa ideala a clasicului lapte de vaca sau orice alt sortiment de origine
animala. Daca nu ai auzit pana acum de lapte de canepad, afla ca acesta este o bautura
simpl3a, din doar 2 ingrediente, extrem de nutritiva si 100% sigura pentru consum. Poti sa
faci si singur acasa acest lapte vegetal cu gust foarte bun si o multime de proprietati
nutritive.

Lapte de canepa — reteta homemade

https://vegis.ro/blog/lapte-de-canepa-reteta-homemade/

Ingrediente: 100-150g seminte de canepa decorticate; 500ml apa apa plata (2 cani)
pentru reteta de baza; un plus de savoare se obtine daca se adauga un indulcitor natural
(miere de albine, stevie, sirop de agave) sau alte ingrediente care pot conferi retetei o nota
personald: curmale, stafide, scortisoara sau esenta de vanilie.

Mod de preparare: Se amesteca semintele de canepa cu apa si se mixeaza in blender
timp de 3 minute. Se strecoara apoi continutul cu ajutorul unui tifon si se consuma pe loc
sau ca o bautura racoritoare dupa ce se tine la frigider.
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Lapte de cdnepa

https://al.ro/chefi-la-cutite/retete/trei-retete-pe-baza-de-canepa-lapte-de-canepa-paine-

cu-canepa-si-oua-umplute-cu-canepa-id912583.html

Ingrediente: 10 linguri seminte de canepa; 1 | apa plata calduta; 2 linguri miere; putina
scortisoara macinata.

Mod de preparare: Se mixeaza bine in blender 100g de seminte de canepa cu o cana
de apa, pana ce preparatul se omogenizeaza. Daca nu doresti sa fie atat de consistent, poti sa
mai adaugi suplimentar putina apa si eventual sa il indulcesti cu o lingurita de miere.

Lapte de cdnepa

https://ligiapop.com/tag/canepa/

Ingrediente (1-2 portii): 100 g seminte de canepa decorticate (nu se pun la Tnmuiat);
200 ml apa filtrata; 50 g indulcitor raw; esenta de vanilie naturala.

Mod de preparare: Toate ingredientele se pun in blender si se proceseaza pana la
omogenizare. Se poate adauga mai multa apa daca doriti o consistenta mai lichida. De
asemenea 1l puteti combina cu miere, banane, capsuni sau orice alt fruct dulce. Se consuma
imediat pentru a beneficia pe deplin de proprietatile miraculoase ale acestui preparat.

Telemea de canepa

https://www.canah.ro/telemea-
canepa/?srsltid=AfmBOoafXt1D0guiOR2zeNQUNXgQKB7mPwo8P58iynoibupyx5y MAhN

Ingrediente: 1 conserva de 300 g
naut; 300 ml lapte de migdale (sau alt lapte
vegetal); 50 g seminte decorticate de
canepa; 20 g fulgi de drojdie inactiva; 2
linguri zeama de lamaie; 3 linguri agar-agar;
sare si piper, dupa gust.

Mod de preparare: Se pun semintele de
canepa si nautul in robotul de bucatarie si
se amesteca la viteza maxima pentru 3

minute. Se adauga apoi 150 ml lapte de
migdale, zeama de lamaie, fulgii de drojdie si sarea, mixandu-se impreuna la viteza maxima,
pentru inca 1-2 minute. Separat se amesteca 150 ml lapte de migdale cu agar-agar si se
adauga peste compozitia cu naut. Intregul amestec se rdstoarn intr-o cratitd si se incalzeste
la foc mic, amestecand incontinuu, pana cand se desprinde de pe marginea acesteia. Apoi se
pune compozitia intr-un vas dreptunghiular si se da la rece pentru a se inchega. Se pastreaza
in frigider timp de 5 zile, dupa care telemeaua de canepa este gata de savurat.
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Smantana de canepa

https://www.canah.ro/smantana-canepa/?srsltid=AfmBOool1zyYPP-
P76XNrVKSLTA9tyEOk3Lfo2A8y7MOZT7ILVruabaR

Ingrediente: 100 g seminte decorticate de canepad; 200 ml apa; 1 g sare.

Mod de preparare: Se pun in blender semintele de canepa, se macina la viteza maxima
pentru 2 minute. Se adauga apa si sarea si se mixeaza impreuna pentru inca 1-2 minute,
pana ce se omogenizeaza si atinge consistenta smantanii. Se toarna intr-un vas de sticla
si se tine la rece timp de 3 zile. Este super simplu de preparat si incredibil de gustoasa.

Unt de post (raw, vegan)

https://www.andie.ro/2012/03/13/unt-de-post-vegan-raw-vegan/

Ingrediente: 90 ml lapte vegetal; 1 lingurita de otet sau zeama de lamaie; 1,5 g sare;
155 ml unt/ulei de cocos; 1 lingura de ulei de canepa/floarea soarelui/masline; 11 g
lecitind de soia granule; 1 g guma xantan (agent de Tngrosare si gelifiant de origine
vegetala).

Mod de preparare: Se
toarna laptele vegetal intr-o
cana si se amesteca bine cu
o lingurita de otet sau
zeama de lamaie, lasandu-
se la inchegat timp de 5-10
minute. In aceastd etap3, cel
mai important pentru
finetea Si consistenta
preparatului  final este

‘ . : temperatura ulejului de
‘ cocos, care trebuie sa fie

obligatoriu cea a camerei.

Uleiul se foloseste si se masoara in stare lichida, de aceea exista doua solutii in cazul in
care acesta este in stare solida.

1. Cu o zi inainte, se aseaza bucatile de unt intr-un borcan, iar borcanul intr-o
craticioara cu apa fierbinte si se lasa acolo pana se topeste. Se sterge borcanul bine, se
lasa sa se raceasca, apoi se acopera cu un capac si se lasa pe masa pana a doua zi, cand se
va folosi. Teoretic ar trebui sa se pastreze lichid.

2. Daca va grabiti, puteti urma acelasi procedeu, dar sa folositi untul lichid dupa ce s-
a racit si a ajuns la temperatura camerei (fard a-l I3sa de pe o zi pe alta). Intr-un robot de
bucatarie/mixer se toarna uleiul de cocos, cel de canepa, laptele, lecitina si xantanul si se
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mixeaza serios vreo doua minute. Se obtine un fel de maioneza groasa. Mare grija sa nu
ramana bucati pe margine, trebuie insistat cu mixatul pana se obtine o pasta fina, care se
toarna in forme de silicon si se tine la congelator timp de o ora. Dupa o ora untul poate fi
scos din formele de silicon. E bine de stiut cd untul vegetal rezista in frigider pana la doua
saptamani, daca este pastrat intr-o cutie inchisa ermetic, iar in cazul in care ati facut mai
multe bucati, cateva din ele se pot pastra in congelator, invelite bine in folie alimentara
transparenta, intr-o cutie de asemenea inchisa ermetic.
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I11.GUSTARI DULCI SI SARATE

Gustarile sunt portii mici de mancare consumate intre mesele principale, ce asigura un
aport constant de vitamine si minerale, mentin nivelul energetic al organismului si
concentratia stabild a zaharului din sange, avand calitatea de a reduce senzatia de foame si a
preveni consumul excesiv de alimente la pranz si cina, fiind importante atat in controlul
greutatii, cat si pentru mentinerea performantei mentale si fizice.

I11.1 Gustari sarate irezistibile

Saratele cu brinza si seminte de canepa si floarea soarelui

https://www.bucataras.ro/retete/saratele-cu-telemea-si-seminte-de-canepa-80980.html

Ingrediente: 600 g faina alba proaspat cernuta; 400 g telemea de vaca; 200 g telemea
de oaie; 150 g margarina Rama; 150 g seminte de floarea soarelui; 100 g seminte de canepa;
1 ou; sare fina de Himalaya; seminte de chimen.

Mod de preparare (cca 60 minute): punem margarina intr-un castron incdpator,
adaugam telemeaua trecuta prin razatoarea fina, semintele de floarea soarelui si cele de
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canepad, apoi fdina si se framanta bine pana la
obtinerea unui aluat elastic. Acesta se intinde
pe masa de lucru infdinata si din el se
decupeaza saratele de forma dorita, care se
aseaza Intr-o tava tapetata cu hartie de copt,
pe care le ungem cu oul batut. La sfarsit se
presara putind sare fina si se decoreaza

. | sdratelele cu seminte de chimen. Se baga tava

e ——— £ i in cuptorul preincalzit la 180 de grade, se coc la
temperatura moderata spre inalta si se rumenesc dupa preferinta. Dupa ce s-au racit pot fi
servite cu bere sau cu un pahar de lapte rece.

Inimioare din foitaj cu seminte de canepa

https://www.bucataras.ro/galerie/inimioare-din-foietaj-cu-seminte-de-canepa-391253-
71846.html#tsite

Ingrediente (20 buc): 800 g aluat foitaj din comert; 1 ou; seminte de canepa; sare fina
de Himalaya.

Mod de preparare (sub 60 min): Aluatul
dezghetat complet se desface pe masa de lucru.
Se preincalzeste cuptorul la 200 grade. Se
tapeteaza doua tavi cu hartie de copt, se
decupeaza inimi de aluat cu forma cea mai mare
din set, apoi la mijloc se decupeaza inimioare
mai mici cu forma cea mai mica din set. Se
aseaza inimioarele de aluat in tava, se ung cu ou
batut, apoi se presard peste ele sare fina si

seminte de canepa din belsug. Se dau tavile la cuptor pentru 15-20 minute, pana se rumenesc
saleurile, dupa preferinta. Se lasa la racorit si se servesc intre mese sau inainte de masa, ca
aperitiv.

Briose sarate cu dovleac, rozmarin si seminte de canepa

https://gatesc.ro/recipes/920/briose-sarate-cu-dovleac-rozmarin-si-seminte-de-canepa

Ingrediente (12 buc): 200 g fdind; 150 g dovleac; 150 m lapte; 60 g unt; 1 ou; 1 ceapd;
10 g drojdie uscata; 3 linguri ulei de masline; 1 lingurita rosmarin; 30 g seminte de canepa;
dupa gust piper negru, macinat; sare; 15 lastari de Perilla verde; 24 buc flori comestibile.

Mod de preparare (cca 60 min): Se curata, spala si taie Tn cuburi dovleacul si se fierbe
in apa, cca 12-15 minute, se scurge si se zdrobeste cu ajutorul unei furculite, pana se obtine
un piure. Apoi se curata ceapa gabena, se spala, se taie Julienne si se caleste in putin ulei de
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masline. Se pune faina si drojdia uscata intr-un castron, se adauga oul batut, untul topit,
piureul de dovleac, ceapa calita, sarea, piperul si rozmarinul, pe care le amestecam cu ajutorul
unui mixer. Ungem formele cu unt si Z ‘ ; ' :
presaram cu faina, se toarna in ele cca
% din compozitie (trebuie lasat loc
pentru ca aluatul va creste ) si se
presara cate % lingurita de seminte de
canepa deasupra fiecarei briose.
Formele se introduc 1in cuptorul
preincalzit la 180 grade si se coc pentru
15-20 minute. Se scot din forme dupa
cateva minute si se lasa la racit, apoi se

orneaza, nainte de a fi consumate, cu
microplante (Perilla, de exemplu) si flori comestibile colorate, care le ofera unicitate si un gust
aparte.

Puse intr-o cutie de carton colorata, legata cu o funda de matase asortata si oferite
alaturi de o sticla de vin, briosele se pot transforma intr-un cadou perfect pentru o vizita la
rude sau la prieteni. in plus, aceste briose se pot congela, fiind recomandatd congelarea
separata, chiar in ziua in care au fost coapte, prelungind, astfel, durata lor de pastrare.

Semintele de canepa pot fi incluse si in aluatul pentru crackers sau biscuiti sarati,
adaugand valoare nutritionala si o aroma placuta de nuca. Acestia pot fi consumati ca atare
sau alaturi de diverse creme tartinabile.

111.2 Gustari dulci sanatoase

Briose cu portocala si seminte de canepa decorticate

https://cookpad.com/ro/recipes/10366444-brio%C8%99e-cu-portocala-%C8%99i-
semin%C8%9Be-decorticate-de-canepa

Ingrediente (pentru 7 buc): 1 ou; 125 ml suc de portocala (sucul unei portocale mari);
2 linguri smantana grasa; 5 linguri faina; 2 linguri seminte decorticate de canep3; 1 lingurita
praf de copt; 1 lingurita ulei de cocos; 1 lingurita coaja de portocalad rasa; dupa gust cateva
stafide.

Mod de preparare (45 min): Preincalziti cuptorul la 180 de grade C si pregatiti formele
pentru briose. Bateti oul cu mixerul pana cand isi dubleaza volumul, apoi adaugati sucul de
portocala si smantana.

Continuati s mixati inca vreo 2-3 minute. in felul acesta se va incorpora cat mai mult
aer. Incepeti si ad3ugati fdina amestecatd cu praful de copt, lingurd cu lingura, omogenizand
bine ca sa nu se formeze cocoloase. La final se adauga untul de cocos, stafidele, semintele de
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canepa si coaja de portocala pentru aroma. Umpleti formele de briose si bagati la cuptor
pentru aproximativ 30 de minute. Sa aveti grija, la copt, vor creste, asa ca nu umpleti formele
pana sus. Dupa ce le scoateti, lasati-le in forme 5 minute, apoi transferati-le pe un gratar si
lasati sa se raceasca bine.

Reteta briose cu mere si canepa

https://ro.cannadorra.com/recipes/apple-hemp-muffins-recipe/

Ingrediente (12 buc): 1 1/2 cani faind integrala de grau spelta; 1 cana faina de ovaz;
2/3 - 3/4 cana seminte de canepa; 2 lingurite praf de copt; 1 lingurita bicarbonat de sodiu; 1/4
lingurita sare de mare; 1 1/2 — 1 3/4 lingurita scortisoara; 1/4 linguritda cardamom madcinat
(sau nucsoara proaspat rasa ca inlocuitor); 1 cana sos de mere organic neindulcit; 1/2 ceasca
sirop de artar pur; 3/4 ceascad lapte fara lactoza simplu sau vanilat; 1 1/2 lingurita extract de
vanilie pura; 1/3 cana stafide sau banane crude tocate.

Mod de preparare (35 min): in timp ce se preincalzeste cuptorul la 180 °C, intr-un
castron mare se combina faina integrald de grau spelta, faina de ovaz, semintele de canepa,
praful de copt, bicarbonatul de sodiu, sarea de mare, scortisoara si cardamonul. In alt castron
se amesteca ingredientele umede (sosul de
mere, siropul de artar, laptele si extractul de
vanilie), care se toarnd, apoi, peste
ingredientele uscate (fainuri si condimente)
si se amesteca usor, pana se omogenizeaza.
Aluatul se toarna intr-o tava de briose
tapetata cu captuseala pentru cupcake,
umpland fiecare cupa doar % si se coc 20-25

min (pana cand o scobitoare introdusa in
mijloc iese curatd). Se lasa briosele sa se
racoreasca in tava cateva minute, apoi se scot pe un gratar pentru a se raci complet. Aceste
briose cu seminte de canepa sunt usor si rapid de facut, sunt hranitoare si placute la gust,
putand multumi atat copiii, cat si adultii.

Briose cu dovleac, cocos si seminte de canepa

https://www.delicioasa.com/recipes/briose-cu-dovleac-seminte-de-canepa-canah-

veganede-post/

Ingrediente: 95 g faina alb3, cernutd; 60 g faina integrald de grdu, cernutd; 1/2
lingurita praf de copt; un praf de sare de Himalaya; 1 lingurita scortisoara macinata; 1/2
lingurita nucsoara proaspat rasa; 200 g dovleac (fiert la aburi, fard coaja si seminte); 200 g
zahar brun; 1 lingurita esenta de vanilie; 80 ml ulei de cocos (la temperatura camerei) sau ulei
de rapita; 90 ml lapte de alune de padure; 120 g mix seminte (in, canepa, floarea soarelui,
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dovleac etc); 1 cutie lapte de cocos, pastrat la frigider; 3-4 linguri seminte de canepa
decorticate; 1 rodie.

Mod de preparare: Se incinge cuptorul la 180 °C si se pregateste o tava pentru briose,
tapetata cu hartii speciale, pentru brioses. intr-un vas amestecam fiina, praful de copt, sarea,
scortisoara si nucsoara, iar in alt vas se amesteca uleiul de cocos, zaharul brun, piureul de
dovleac si esenta de vanilie. Se adauga mixul de faina peste amestecul moale, ce contine
dovleacul si se ambaleaza usor, manual. La sfarsit se adauga mixul de seminte, care se
incorporeaza progresiv in aluat. Se umplu pe trei sferturi cupele de briose cu aluat, se introduc
in cuptorul preincazit si se coc 20-25 minute la cuptor. Se scoate tava si se lasa briosele la
racit, pe un gratar. Desfacem cutia cu lapte de cocos foarte rece, scoatem numai crema densa
(lichidul se pastreaza pentru alte intrebuintari, milkshake, de exemplu) si o amestecam bine,
eventual adaugam putina miere si scortisoard, dupa gust. Punem cate o lingura de crema de
cocos peste briosa cu dovleac, presaram cu seminte de canepa si rodie pentru decor si servim
cu pofta.

Briose cu dovleac, nuci, bobite de mei si seminte de canepa

https://www.delicioasa.com/recipes/briose-cu-dovleac-nuci-bobite-de-mei-si-seminte-de-

canepa-delicios-si-sanatos/

Ingrediente (18 buc): 250 g faina ,Slabesti Mancand”, cernuta; 1/2 lingurita sare; 1
lingurita bicarbonat de sodiu; 1 1/2 lingurita scortisoara; 1/2 lingurita ghimbir macinat; 1/4
lingurita nucsoara; 85 g bobite mei; 125 ml ulei de rapitad; 160 g zahar brun; 2 oua mari; 280 g
dovleac, taiat marunt + cateva cubulete extra pentru decor; 2 lingurite esenta vanilie; 100 ml
kefir; 70 g seminte de canepa; 30 g nuci, taiate marunt; coaja unei jumatati de portocala; 2
linguri dulceata de caise + 1 lingura apa.

Mod de preparare: incingem cuptorul la 160 °C si pregatim o tava pentru briose.
Fierbem dovleacul la aburi, apoi il zdrobim usor cu o furculita si il lasam sa se raceasca pana
ajunge la  temperatura camerei.
Amestecam faina, sarea, bicarbonatul,
scortisoara, nucsoara, ghimbirul si meiul.
Tntr-un alt vas amestecam uleiul, zaharul,
ouale, dovleacul si esenta de vanilie.
Turnam mixul uscat peste cel umed,
amestecam putin, adaugam kefirul si
amestecam Tn continuare cu o lingura de
lemn, pana fncorporam toate

ingredientele. La sfarsit adaugam nucile
si canepa si continudm sa amestecam
usor. Turnam aluatul in tava pregatita, umplem aproximativ 3/4 din formele de briose si
punem deasupra cate un cubulet de dovleac. Coacem briosele in cuptor pentru 15-17 minute
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si le scoatem pe o tava grill. Incilzim rapid dulceatd de caise si apd, pana obtinem un sirop
lejer, apoi pensulam cu sirop briosele calde.

Le servim caldute sau la temperatura camerei.

Briose umplute si glazurate

https://www.bucataras.ro/retete/briose-umplute-si-glazurate-23587.html

Ingrediente: Aluatul de briose: 5 oua de casa; un praf de sare; 5 linguri apa mineral3; 5
linguri ulei; 5 linguri de zahar; 1/2 plic praf de copt; 2 plicuri capucino Milka de la Jacobs; 7
linguri faina alba.

Umplutura: 2 albusuri; 2 plicuri zahar vanilat; 270 g zahar pudrd; un praf de sare; 50 g
lapte praf; 50 g caju crud macinat; 100 g seminte de canepa decorticate; 2 linguri gris.

Glazura: 100 g ciocolata amaruie; 3 linguri frisca; bombonele colorate pentru decor.

Mod de preparare: Se pregateste mai intai umplutura. Se bat spuma albusurile cu
praful de sare, zaharul pudra si cel vanilat, se adauga semintele de canepa si caju macinat, iar
la sfarsit se Tncorporeaza grisul. Pentru aluatul de briose se separa ouadle, se bat albusurile
spuma cu praful de sare, iar separat se mixeaza galbenusurile cu zaharul, praful de capucino si
praful de copt pana cand isi dubleaza volumul. Se picura uleiul incontinuu, apoi se adauga apa
minerala si In compozitia astfel obtinuta se incorporeaza alternativ spuma din albusuri si faina
proaspat cernuta. Se pregateste tava de briose tapetand cu hartie fiecare forma de silicon, apoi
se pune in fiecare forma cate o lingura de aluat, peste care se adauga o lingura de umplutura
(amplasata in mijloc), care se acopera cu inca o lingura de aluat.

Se introduce tava in cuptorul preincalzit la 180°C si se lasa la copt cca 35 minute,
folosind functia de coacere cu ventilatie. Se scoate apoi tava din cuptor si briosele coapte din
formele de silicon, lasandu-le la racit. Glazura (obtinuta prin topirea ciocolatei in cateva linguri
de frisca lichida) se toarna peste briose, iar la sfarsit se decoreaza cu bomboane colorate.

Briose proteice sau chec proteic

https://oanabarsan.ro/briose-proteice-sau-

chec-proteic/

Ingrediente: 6 albusuri, 2 oua intregi;
5 linguri faind de ovaz; 5 linguri indulcitor
natural din stevie; 3 linguri faina de cocos; 3
linguri faina de migdale; 2 linguri seminte
decorticate de canepa; 1 banana (optional); 1
praf de copt; 1 lingura esenta de vanilie; 2

linguri cacao sau pudra de roscove; 2 linguri
ulei de cocos.
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Mod de preparare: Se separa albusurile de galbenusuri si se bat cu mixerul pana se
face o spuma alba tare, apoi se adaugad, pe rand, indulcitorul pana se incorporeaza si se
topeste, mixandu-se Tnca 2 min. Se adauga galbenusurile amestecate separat, cu uleiul, se mai
mixeaza 1 minut, pe urma se adauga restul ingredientelor: fainurile, semintele de canepa3,
praful de copt si banana facuta pasta. Toate ingredientele se Incorporeaza incet cu o paleta
(fara mixer) pentru a-si pastra volumul dat de spuma de ou. Apoi impartim compozitia in 2
boluri si in unul adaugam 2 linguri de cacao.

Ungem o tava de chec cu ulei de cocos (sau punem hartie de copt) si turnam ntai
compozitia galbena, apoi peste ea compozitia cea maro. Restul de aluat se toarna in forme
pentru briose, care se coc in cuptorul preincalzit la 180°C, cam 15-25 min. Se verifica daca sunt
gata bagand o scobitoare in compozitie (daca iese curata atunci preparatul este gata), se scot
din tava dupa ce se rdcoresc si se lasa la racit. Se orneaza cu fulgi de migdale/cocos si se pot
consuma cu fructe de padure, iaurt, lapte, sirop de agave, de artar, miere de albine si multe
altele.

Reteta fitness: Briose cu seminte de canepa

https://gymbeam.ro/blog/briose-cu-seminte-de-canepa/

Ingrediente (12 buc): 240 g iaurt grecesc 0% grasime; 220 g faina de grau; 100 g zahar
BIO din trestie; 80 ml ulei de cocos, topit; 60 g seminte de canepa decorticate; 2 oua; cateva
picaturi de vanilie pentru aroma (Vanilla flavour drops); crema proteica ,MoiMlv” pentru
garnitura, dupa gust.

Mod de preparare: Se tapeteaza cu hartie de copt tava pentru briose. Pentru a prepara
aluatul, trebuie macinate mai intdi semintele de canepd si amestecate cu fdina. intr-un
bol/castron mai mare se pun impreund
uleiul de cocos topit, zaharul, ouale,
iaurtul grecesc si picaturile de aroma de
vanilie. Dupa ce s-a omogenizat
compozitia lichida, se adauga treptat
amestecul de faina si seminte de canepa,
mestecand usor, panda cand sunt
combinate toate ingredientele. Se
imparte uniform aluatul in tava de briose,

umpland cupele pe trei sferturi, apoi se
introduce tava in cuptorul preincalzit la 180°C si se coace timp de 18-25 minute, pana cand
suprafata brioselor devine aurie. Odata ce sunt gata, se lasa la racit, apoi se orneaza dupa
preferinta. Se poate tdia partea de sus si peste briose se intinde crema proteica, iar bucatile
taiate se faramiteaza si presara peste crema, pentru a crea brioselor un aspect cat mai placut.
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11l.3 Batoane energizante cu canepa si fructe deshidratate

Semintele de canepa pot fi incluse in retetele de batoane energetice facute in casa,
alaturi de alte seminte, nuci si fructe uscate, pentru o gustare nutritiva intre mese.

Batoane de granola

https://www.crestemsicalatorim.com/index.php/2021/03/03/5-retete-super-delicioase-si-
super-rapide-cu-granola/

Ingrediente: Granola (cea cu nuci braziliene si fulgi de
cacao este alegerea noastra pentru aceasta reteta); unt de
arahide; miere; fulgi de ovaz simpli; fulgi de ciocolata.

Mod de preparare: Se amesteca foarte bine untul de
arahide si mierea, apoi se adauga granola si fulgii de ovaz si se
omogenizeaza. Dupa ce intindeti o foaie de pergament intr-o
tava, turnati amestecul pe ea, puneti deasupra o alta foaie de
pergament si presati bine. Tava se pastreaza la frigider 30 de
minute, dupa care se taie batoanele.

Batoane vegane din curmale, seminte de canepa si scortisoara

https://dietaderotatie.ro/batoane-vegane-din-curmale-seminte-de-canepa-si-scortisoara/

Batoanele acestea sunt foarte simplu de pregatit, fara cuptor. Trebuie doar sa inmuiati
putin curmalele pentru a le putea da la blender. Daca aveti un blender mai micut, va sfatuiesc
sa faceti doar jumatate din cantitate, pentru ca batoanele pot fi pastrate in frigider doar
cateva zile.

Ingrediente: 200 g curmale fara samburi; 50 g apa; 70 g seminte de canepa
decorticate; 10 g seminte de chia; 20 g pudra proteica din seminte de dovleac; 55 g fulgi de
ovaz aglutenic; 10g scortisoara de Ceylon; 1 lingura zeama de lamaie.

Mod de preparare: verificati curmalele si dati de-o parte sdmburii (posibil sa gasiti 1-
2 rataciti), puneti-le la Tnmuiat minim 30 de minute. Apoi le scurgeti de apa (cad sa ramana mai

[ putin dulci) si le mixati in blender, impreuna cu
éj apa plata si zeama de Idmaie. ntr-un bol se pun

impreuna curmalele mixate, semintele de

!
canepd, pudra proteica, fulgii de ovaz,
scortisoara, semintele de chia si se
omogenizeaza, amestecand cu grija. Se intinde
amestecul rezultat intr-o tava, pe hartie de
copt, se acopera cu alta foaie de hartie si se
preseaza. Se lasa la frigider 2-3 ore, ca sa se
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intareasca si se taie apoi batoanele in forma dorita, folosind feliatorul pentru pizza. Se pot
nsa 1

pastra la frigider cateva zile, infasurate in hartie de copt, fara a fi, insa inchise ermetic (sa

poata respira).

Batoane cu seminte de canepa

https://aromedepoveste.ro/wp-content/uploads/2015/04/Batoane-raw-cu-canepa-19.jpg

e |

Ingrediente: 30 g faina din ovaz; 80 g faina din
migdale; 100 g seminte de canepa decorticate; 100 g
migdale; 50 g caju; 125 g smochine deshidratate; 100 g ‘
curmale deshidratate; 8 g cacao alcalinizatd; un praf de
sare.

Mod de preparare: Se pun in robotul de
bucatarie fulgii de ovaz si migdalele si se macina, pana
ce se transforma in fdind. Peste aceasta se adauga
semintele de canepa decorticate, migdale intregi, caju,
smochine, curmale, cacao, sare si se proceseaza pana
cand compozitia devine lipicioasa iar semintele, fructele
uscate si nucile au fost maruntite. Se imparte compozitia

in doua parti egale, se pun pe o folie alimentara de cca

30 cm lungime, se modeleaza si se ruleaza, apoi ambele suluri se aseaza pe un tocator (pentru
ca folia sa nu se lipeasca de congelator) si se tin cca. 1 ora la congelator. Nu e nevoie sa
inghete, ci doar sa se intdreasca compozitia, care apoi se portioneaza si fiecare baton se
inveleste in hartie de copt.

Batoane proteice cu migdale si cinepa

https://madeline.ro/batoane-proteice-cu-migdale-si-canepa/

o Ingrediente: 150 g unt de migdale; 50 g ulei de
cocos; 4-5 linguri sirop de artar; % linguritda aroma de
vanilie; 40 g faina de cocos; 50 g seminte de canepa; 50
g ciocolata amaruie si 2 linguri sirop de artar, pentru
glazura.

Mod de preparare: Se amesteca foarte bine toate
ingredientele (mai putin cele pentru glazurd), apoi se
pune compozitia in forme de silicon (daca folositi forme

patrate veti obtine 16 bucati) si le introducem in frigider
(la rece). Pentru glazura se amesteca ciocolata amaruie cu putin sirop de artar si se incalzeste
la foc mic, pana se topeste, iar cu ciocolata topita se decoreaza batoanele, fie se scufunda
complet in glazura, fie se picura pe fiecare baton, desi se pot consuma si neglazurate.
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111.4 Biscuiti si fursecuri

Biscuiti cu seminte si faina de canepa

https://teoskitchen.ro/2010/05/biscuiti-cu-seminte-si-faina-de-canepa.html

Ingrediente: 1 cand de seminte decorticate de canepa; 2/3 cand de faina de canepg;
100 g zahar; 2 galbenusuri; 2 linguri unt moale; 1 lingurita otet; 1 lingurita praf de copt; 1
lingurita esenta de vanilie; 1 lingurita scortisoara; 1 lingurita nucsoara; 1 varf de cutit de sare.

Mod de preparare: se
amesteca untul moale cu zaharul, se
adauga treptat cate un galbenus de
ou si se mixeazd pana cand
compozitia devine spumoasd. in
acest amestec se adauga semintele
de canepa, faina de canepa, praful
de copt stins cu otet, esenta de
vanilie, scortisoara, nucsoara si
sarea. ntr-un mixer se
omogenizeaza toate ingredientele,
timp de 2-3 minute, la viteza medie.

Din aceasta compozite modelam niste bilute putin mai mari decat o cireasa (la copt se latesc),
pe care le asezam la distanta de 3-4 cm intre ele intr-o tava tapetata cu hartie de copt.
Coacem biscuitii Tn cuptorul preincalzit la 200 °C timp de 5 minute. Se scot pe un gratar si se
lasa la racit.

Pot fi serviti asa simpli, caci sunt deliciosi langa un pahar de lapte la micul dejun sau
ca gustari in timpul zilei, dar puteti sa le faceti o glazura din 50 g de ciocolata alba si 2-3 linguri
de lapte, peste care se pot presara si cateva seminte de canepa.

Biscuiti cu faina de canepa si cacao

https://icooking.ro/retete/biscuiti-cu-faina-de-canepa/

Ingrediente: 150 g faina de grau; 50 g faina de canepa; 20 g amidon; 20 g pudra de
cacao; 100 g zahar brun; 2 pliculete zahar vanilat; 100 g margarind vegetala; 30 ml lapte
vegetal.

Mod de preparare: Se amesteca intr-un vas faina de grau cu cea de canepa, pudra de
cacao, zaharul brun si zaharul vanilat. Se adauga margarina si laptele vegetal si se framanta
pana se obtine un aluat omogen. Se pudreaza cu faina suprafata de lucru si se intinde aluatul
la o grosime de 3 mm, din care se decupeaza diverse forme. Se aseaza biscuitii in tava tapetata
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cu hartie de copt, se introduce tava in cuptorul preincalzit la 190 °C si se lasa la copt timp de
10 minute.

Biscuiti cu faina de canepa

https://herbalsana.ro/blog/retete-cu-faina-de-canepa-n85

Ingrediente: 1 cand de seminte decorticate de canepa; 2/3 cana de fdina de canep3;
100g zahar; 2 galbenusuri; 2 linguri unt moale; 1 lingurita otet; 1 lingurita praf de copt; 1
lingurita esenta de vanilie; 1 lingurita scortisoara; 1 lingurita nucsoara; 1 varf de cutit de sare.

Mod de preparare: Untul moale se amesteca cu zaharul, se adauga treptat cate un ou
si se mixeazd pana cand compozitia devine spumoasa. In acest amestec se adaugd semintele
de canepa, faina de canepa, praful de copt stins cu otet, esenta de vanilie, scortisoara,
nucsoara si sarea. Se omogenizeaza ingredientele timp de 2-3 minute la vitezd medie. Din
aceastd compozite se formeaza bilute pe care le asezam intr-o tava tapetata cu hartie de copt
si coacem biscuitii Tn cuptorul preincalzit la 200°C, timp de 5 minute.

Fursecuri umplute cu seminte de canepa si caju

https://www.bucataras.ro/retete/fursecuri-umplute-cu-seminte-de-canepa-si-caju-
80093.html

Ingrediente (20 portii): Aluatul: 250 g margarina Rama; 1 ou; 1 sticluta esentd de rom;
un praf de sare; 250 g zahar tos; 2 linguri pudra de roscove (karob); 1/2 plic praf de copt; 600
g faina alba, proaspat cernuta; Umplutura: 2 albusuri; 2 plicuri zahar vanilat; 270 g zahar
pudra; un praf de sare; 50 g lapte praf; 50 g caju crud (macinat); 100 g seminte de canepa
decorticate; 2 linguri gris; Glazura: 150 g ciocolata amaruie; 5 linguri frisca vegetala, fluturasi
si bombonele din zahar, divers colorate, pentru décor.

Mod de preparare (cca 120 minute): in timp ce cuptorul se preincalzeste la 180°C,
intr-un castron fincapator se
pune margarina (trecuta un
minut  prin  cuptorul cu
microunde, ca sa se Tnmoaie),
zaharul, praful de sare, praful
de copt, oul, esenta de rom,
pudra de roscove si se amesteca
totul foarte bine. Apoi se
incorporeaza progresiv fdina
proaspat cernuta pana la
obtinerea unui aluat ferm, care
se da la rece pentru jumatate de

ora. Pentru prepararea
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umpluturii se bat albusurile spuma cu praful de sare, zaharul vanilat si zaharul pudra. Se
adauga apoi laptele praf, semintele de canepa si cele de caju (macinate), iar la final se
incorporeaza grisul. Aluatul scos de la rece se rupe in bucati (de marimea unei mingi de ping-
pong) pe care le aplatizam pe masa de lucru, se adauga o lingurita de umplutura in mijoc si se
trag capetele aluatului peste umplutura, dand astfel forma fursecurilor. Se tapeteaza o tava
cu hartie de copt, se aseaza pe ea fursecurile si se baga in cuptorul preincalzit, unde se tin
cca. 25 minute, folosind functia de coacere cu ventilatie.

Se scot fursecurile din cuptor, se lasa la racit, apoi se ung cu glazura (ciocolata amaruie
topita la foc mic, in putina frisca vegetala lichida) si se decoreaza cu fluturasi si bombonele
din zahar. Se servesc a doua zi, pentru ca glazura sa se intareasca peste noapte.

Reteta fithess de Craciun: Fursecuri cu nuca de cocos si proteine din canepa

https://gymbeam.ro/blog/reteta-fitness-de-craciun-fursecuri-cu-nuca-de-cocos-unt-de-

arahide-si-proteine-de-

canepa/?utm source=google&utm medium=cpc&utm campaign=SRCH%20-
%20BLOG%20%23DSA&utm id=21995242238&gad source=1&gad campaignid=219952422
38&gbraid=0AAAAADNM skltoyg5cQkS5HU7n kCazaO&gclid=EAlalQobChMIINCX5uG8kAM
Vvvx5BB3KrzsYEAAYASAAEgI8rfD BwE

Ingrediente: 90 g unt de
migdale; 70 g faind integrala de
grau spelta; 40 g ulei de cocos;
40 g zahar de cocos; 30 g
proteine din canepa cu aroma
de ciocolata; 1 ou; 1 lingurita
praf de copt; cateva pictauri cu
aroma de cocos (Flavor Drops
cu aroma de cocos), dupa gust.
Pentru ornat se pot folosi

chipsuri din nuca de cocos
si/sau sirop de cocos.

Mod de preparare: intr-un vas se pun impreuna fdina, pudra proteica si zaharul, se
amesteca totul, apoi se adauga oul, untul de migdale, uleiul de cocos topit, cateva picaturi din
aroma de cocos si praful de copt. Se amesteca totul cu mana pana se obtine un aluat uniform,
compact. Se infasoara aluatul in folie alimentara si se tine in frigider pentru cel putin o ora.
Odata ce aluatul s-a odihnit, impartiti-1 in 14 bucati si modelati-le in bilute. Asezati bilutele pe
o foaie de copt si apasati-le cu palma pentru a le da forma unor fursecuri rotunde. Bagati
fursecurile in cuptorul preincalzit la 170 °C si lasati sa se coaca aproximativ 12-15 minute.
Ornati fursecurile coapte cu chipsuri de nuca de cocos si sirop de cocos.
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IV. PAINE SI CHIFLE PE BAZA DE CANEPA

Faina de canepa este folosita pentru a obtine diverse preparate de panificatie si are

cateva avantaje demne de retinut: nu contine gluten, fiind ideala pentru persoanele care
sufera de boala celiaca, are un continut ridicat de proteine (furnizeaza toti cei 9 aminoacizi
esentiali), este bogata in fibre, ajutand la digestie si mentinand un tranzit intestinal sanatos.
n plus, este o sursd buna de acizi grasi nesaturati omega-3 si omega-6 si are un indice
glicemic scazut, fiind potrivita pentru diabetici. Confera preparatelor in care este inclusa un
gust usor de nuca si o textura densa. Daca v-ati hotarat sa o folositi, foarte important este sa
tineti cont de cateva recomandari: trebuie combinata cu alte fainuri (in proportie de maxim
20-30%), se pastreaza in recipiente etanse, la frigider, pentru a preveni rancezirea, iar gustul
sau se potriveste excelent cu cel de nuci, seminte si condimente aromate.

Paine de casa

https://puraagro.ro/reteta-de-paine-cu-faina-de-canepa/

Ingrediente: 1000 g faind de grau; 150 g fiin3 de canepa ,PURA NATURAL”; 100 ml
lapte/ lapte vegetal; 500 ml apa calduta; 1 pliculet drojdie praf; 1 lingurita de sare; 1 lingurita
de zahdr; 2 linguri ulei de canepd ,PURA NATURAL”.

Mod de preparare: fdina de canepa se amesteca cu faina de grau si se se adauga
drojdia, zaharul si putina apa calda. Se lasa la dospit 5 min, apoi se framanta bine adaugand
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treptat amestecul de apa calduta, lapte si sare. La final se adauga uleiul de canepa, care se
incorporeaza progresiv in aluat. Se lasa la dospit inca 10 minute, apoi se pune in tava tapetata
cu hartie de copt, se mai lasa la dospit 10 minute si se baga la cuptor. Pentru coacere este
nevoie de 50 minute la 180 °C.

Paine cu faina si seminte de canepa

Ingrediente: 250 g faina integrald (grau, secara sau ovaz); 100 g faina de canepa; 1
pliculet drojdie uscata (7 g) sau 20 g drojdie proaspata; 250 ml apa calduta; 1 lingura ulei de
masline; 1 lingurita sare; 1 linguritd zahar; seminte de canepa (optional, pentru decor).

Mod de preparare: Se amesteca drojdia cu zaharul si 50 ml apa calduta si se lasa 10
minute pana face spuma. Pentru aluat se combina faina integrala cu faina de canepa si sarea,
se adauga drojdia activata, uleiul de masline si restul de apa si se framanta timp de 10-15
minute, pana cand aluatul devine elastic. Apoi se acopera si se lasa la dospit 1 ora, pana isi
dubleaza volumul. Se modeleaza painea, se pune intr-o tava potrivita, captusita cu hartie de
copt, se presara deasupra seminte de canepa si se introduce n cuptorul cuptorul preincalzit
la 180°C, unde se coace 30-35 de minute. Odata rumenita, painea se lasa la racit pe un gratar
si abia apoi se feliaza.

Paine cu faina de canepa

https://herbalsana.ro/blog/retete-cu-faina-de-canepa-n85

Ingrediente: 500g faina integrala de grau; 75g faina de canepa; 225 ml lapte; 1 pliculet
drojdie uscata (praf); 1 lingurita de sare; 2 lingurite zahar; 2 linguri ulei de masline; 100g
seminte decorticate de canepa.

Mod de preparare: intr-un castron se amesteca toate ingredientele, mai putin
semintele de canepa, care se vor adauga dupa ce aluatul a fost framantat pentru ca acestea
sa ramana intregi. Pdinea se coace in cuptor preincalzit la 180°C pana se rumeneste.

Pdine de canepa cu seminte de canepa

https://ro.cannadorra.com/recipes/hemp-bread-with-hemp-seeds/

Ingrediente (4 portii): 100 g faina de grau; 50 g faina de canepa; 1-2 lingurite seminte
de canepa decojite; 1 lingura seminte de in; 1 lingura seminte de floarea soarelui; % -1
lingurita sare; 2 linguri ulei de masline (sau ulei din seminte de canepad); 100 ml apa; 7 g drojdie
uscata; 1 lingurita zahar.

Mod de preparare (50 min): Se amesteca drojdia sfaramata cu zahar si apa calduta,
pand ce se dizolvd. Tntr-un castron mare se pregiteste aluatul, amestecand fdina de grau,
faina de canepa, semintele de canepa decorticate, semintele de in, semintele de floarea
soarelui si sarea. Se incorporeaza progresiv drojdia activata si se completeaza cu suficienta
apa, pana se obtine un aluat neted, care se lasa sa se odihneasca, acoperit cu un prosop cca
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30 de minute. Se framanta apoi aluatul cu ulei de masline (sau de canepa), se modeleaza in
forma de paine si se pune intr-o tava tapetata cu hartie de copt si pudrata cu faina de grau,
facand, cu ajutorul unui cutit, cateva taieturi pe suprafata acesteia. Deasupra se mai presara
putinad faina de grau si se coace in cuptorul preincalzit la 200°C pentru aproximativ 20 de
minute. Apoi se scoate din cuptor si se lasa sa se raceasca Thainte de servire.

Pdine cu seminte de canepa

https://dragosteadinfarfurie.ro/paine-cu-seminte-de-canepa/

Ingrediente: 500 g de faina de grau; 300 ml apa calduta; 20 g de drojdie proaspata; 1
lingurita de zahar; 1 lingurita de sare; putin ulei (de floarea-soarelui sau de masline); un pumn
de seminte de canepa decorticate; un pumn de tarate de grau.

Mod de preparare: Se amesteca intai drojdia, cu zahar, sare, apa calduta si ulei, dupa
care se Incorporeaza totul in faina
proaspat cernuta si amestecata cu
semintele de canepa si taratele de
grau. Apoi se framanta bine, pana la
omogenizare si se lasa aluatul sa
creasca aproximativ o ora. Se
transfera painea intr-o forma de
cozonac unsa cu putin ulei si se mai
|3sa sa creasca inca 30 de minute.
ntre timp se incinge cuptorul cam la

2009C, se da forma la cuptor si se lasa
la copt, pana ce painea s-a rumenit frumos (dupa cca 50 min, este recomandat sa se verifice,
din cand in cand). Pentru a pastra coaja crocantd, e bine ca painea sa se lase la racit, pe un
gratar, imediat ce a fost scoasa din cuptor (se evita astfel condensarea).

Pdine cu canepa

https://al.ro/chefi-la-cutite/retete/trei-retete-pe-baza-de-canepa-lapte-de-canepa-paine-

cu-canepa-si-oua-umplute-cu-canepa-id912583.html

Ingrediente: 1 kg faina alba; 200 g seminte de canepd; 25 g drojdie; 1/2 lingurita sare;
1/2 lingura zahar; 600 ml apa caldutad; 100 ml ulei de canepa.

Mod de preparare: Se macina boabele de canepa cat se poate de fin, se amesteca cu
faina alba, se adauga drojdia, sarea, zaharul si putina apa calda. Se lasa la dospit 5 minute, se
framanta bine, la final se incorporeaza in aluat uleiul de canepa si se lasa la dospit inca 10
minute, apoi se pune in tava si se mai lasa la dospit alte 10 minute. Pentru coacere este nevoie
de 50 minute la 180°C.
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Paine cu canepa

https://eiha.org/wp-content/uploads/2021/03/Cooking-with-hemp.pdf

Ingrediente: 250 g branza proaspata, slaba; 3 oud;
1 lingurita sare si piper; 1 lingura otet; 2 lingurite coji de
psyllium; 60 g seminte de in macinate; 50 g fdina integralg;
30 g nuci; 25 g pudra proteica de canepa; 20 g seminte de
canepa; 20 g seminte de floarea soarelui; 5 g praf de copt.

Mod de preparare: Se amesteca branza cu ouale,
sarea, piperul si otetul, se adauga treptat ingredientele
uscate: psyllium, semintele de in si faina, iar la final se
incorporeaza nucile, proteina de canepa, semintele si praful
de copt. Se toarna compozitia intr-o tava tapetatd, se
introduce in cuptorul preincalzit la 180°C si se coace timp
de 40-50 minute. Cand s-a rumenit se scoate din tava, se
lasa sa se raceasca si se serveste proaspata.

Paine cu maia si faina de canepa

https://eiha.org/wp-content/uploads/2021/03/Cooking-with-hemp.pdf

Ingrediente: 75 g pudra de seminte de canepa; 300 g fdina integrald de grau (T110);
225 g faina alba de grau (T65); 2 linguri seminte de canepa decorticate; 400 ml apa; 200 g

maia; 10 g sare.

painea la racit pe un gratar.
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Mod de preparare: Se amesteca intr-un bol toate
ingredientele uscate, se adauga maiaua si apa, apoi se mixeaza
timp de 5 minute, la viteza medie. Pentru a dospi, se lasa aluatul
sa se odihneasca 30 de minute acoperit, la temperatura camerei,
dupa care se framanta din nou 5 minute, adaugand sarea. Se
modeleaza aluatul si se formeaza o bila pe care o lasam la frigider
peste noapte. A doua zi se scoate aluatul din frigider, se lasa 1 ora
la temperatura camerei, apoi se transfera intr-o oala de fonta cu
capac, tapetata cu hartie de copt si se coace timp de 1 ora la
240°C (fira preincalzire). in final se scoate capacul si se las3
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Chifle din fiina de cinepa - Sugar free/ Low carb/ Low fat

https://www.dukanlifestyle.ro/2020/04/10/chifle-din-faina-de-canepa-fara-faina-alba-
sugar-free-low-carb-low-fat/

Ingrediente: 100 g fdina de canepd; 100 g faina integrald de grau; 50 g tarate de
psyllium; 60 g tarate de ovaz; 30 g tarate de grau; 15 g seminte chia (1 lingura); 30 ml ulei de
masline (3 linguri); 1/2 lingurita de sare; 7 g drojdie uscata; 450 ml apa calduta.

Mod de preparare: Toate ingredientele uscate (inclusiv sarea si semintele de chia) se
amesteca intr-un bol, iar in mijocul acestuia se toarna apa calduta in care a fost dizolvata
drojdia. Se framanta manual sau cu robotul de bucatadrie pana se obtine un aluat potrivit de
tare, in care se incorporeaza, la final, uleiul. Apoi se modeleaza aluatul cu podul palmelor si
se formeaza o bild, care se aseaza intr-un vas acoperit cu folie alimentara din plastic, lasandu-
se la dospit cca o ora, intr-un loc caldut. Tava de copt se tapeteaza cu hartie sau folie de silicon
si in ea se aseaza chiflele modelate din aluatul dospit, care a fost facut sul si impartit in mod
egal (ies cam 6 chifle mari din ingredientele folosite). Optional, chiflele pot fi unse cu galbenus
de ou amestecat cu o lingura de lapte semi-degresat, peste care se presara seminte, capatand
astfel un aspect mai festiv.

Chifle de canepa cu cimbru

https://www.kaufland.ro/retete/cauta-o-reteta/reteta.chifle-canepa-
cimbru.r id=Recipe 13437415.html

Ingrediente (6 bucati): 1 pachet de drojdie (42 g); 50 g fdina de canepa; 40 g faina de
in; 1 lingurita de zahar; 50 ml apa cada; 2 lingurite praf de copt (bicarbonat de sodiu, fara
gluten); 1 crenguta cimbru; 150 g crema de branza; 4 oua (marimea M); un praf de sare;
seminte de coriandru, pentru decor.
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Mod de preparare: Se sfarama drojdia, se amesteca cu zahar si apa calda, pana se
omogenizeaza. Separat se amesteca fainurile cu praful de copt, se spald cimbrul si se taie
marunt, iar crema de branza se amesteca cu ouale si sarea. Toate ingredientele se combina
apoi, incorporandu-se progresiv in crema de branza, atat faina, cat si cimbrul si drojdia.
Rezulta un aluat care se imparte in portii egale, obtinandu-se 6 chifle, peste care se presara
putina faina de canepa si seminte de coriandru. Se lasa la dospit intr-un loc caldut, cca 40 de
minute, apoi se pun in tava tapetata, se introduc in cuptorul preincazit la 200 °C si se coc
aproximativ 20 min.

Chifle fara gluten cu mix de faina si seminte de canepa

https://dietaderotatie.ro/chifle-fara-gluten-cu-mix-de-faina-si-seminte-de-canepa/

Ingrediente (12 bucati): 300 g mix faina Gogosi Szafi Free; 30 g seminte de canepa
rasnite pe loc; 340 ml apa calduta; 1 lingurd zeama de lamaie (optional).

Mod de preparare (1 ord): se amesteca faina cu semintele rasnite, intr-un bol se pune
apa caldutd si zeama de lamaie, apoi se adauga fdina si se mixeaza/framanta timp de 2-3
minute. Se lasa sa se odihneasca aluatul cca 15 minute, se intinde apoi o foaie cu grosimea de
aproximativ 1 cm (suprafata de lucru trebuie pudrata cu faina, pentru ca aluatul sa nu se
prinda), din care se taie formele dorite (se poate folosi gura unei cani, daca nu aveti forme
speciale). Se aseaza chiflele in tava tapetata cu hartie de copt si se baga in cuptorul preincalzit,
unde se coc aproximativ 25-30 minute (in functie de grosimea preparatului).

les pufoase, au un gust placut si pot fi folosite pentru sandvisuri.
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V.UTILIZAREA SEMINTELOR DE CANEPA IN PRANZURI HRANITOARE
SI SATIOASE

>

Pranzuri usoare pe baza de canepa...

V.1 Supe cu seminte si ulei de canepa

Supa de legume cu cdnepa

https://eiha.org/wp-content/uploads/2021/03/Cooking-with-hemp.pdf

Ingrediente: 2 linguri seminte de canepd; 2 cani broccoli/conopida/dovleac/cartof
fiert la abur; 1 cana de apa; % morcov; % praz sau ceapa; 3 catei de usturoi; 1 lingura de
cimbru; patrunjel verde; sare si piper dupa gust.

Mod de preparare: Se soteaza ceapa si usturoiul intr-o cratita cu putin ulei, se adauga
apoi toate ingredientele si se fierbe cca 20 minute, pana cand legumele se inmoaie. La sfarsit
se adauga cimbrul si patrunjelul si se potriveste de sare si piper. Se serveste calda.
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Supa crema de canepa, ciuperci si cartofi

https://eiha.org/wp-content/uploads/2021/03/Cooking-with-hemp.pdf

Ingrediente: 1 litru supa de legume; 250 g seminte
de canepd; 250 g ciuperci shiitake; 250 g ciuperci
Pleurotus; 2 cartofi taiati cuburi de 2 cm; 2 cepe tocate
grosier; 1 catel de usturoi; 2 linguri ulei de masline; sare,
piper, cimbru, coriandru, dupa gust.

Mod de preparare: Se amesteca in blender supa
rece de legume cu semintele de canepa timp de 2 minute,
apoi se strecoara laptele vegetal astfel obtinut printr-o
panzd speciald sau o sitd find si se pune deoparte. Intr-o
tigaie se caleste ceapa in ulei de masline timp de 5 minute,
se adauga ciupercile, usturoiul si putina sare, se caleste in
continuare, pana cand ciupercile sunt rumenite. La sfarsit
se adauga laptele vegetal obtinut din canepa, cartofii,
cimbrul si se potriveste de sare si piper. Se fierbe timp de 35-40 minute, amestecand

ocazional. Se scot crengutele de cimbru, se paseaza supa pana devine fina si serveste garnisita
cu frunze proaspete de coriandru si un strop de ulei de canepa.

Supa crema de dovleac placintar cu seminte de cinepa

https://www.google.com/search?qg=reteta+Supa+crema+de+dovleac+placintar+cu+semin%
C8%9Be+de+c%C3%A2nep%C4%83.&rlz=1C1GGRV_enRO773R0O773&o0q=reteta+Supa+crem
a+de+dovleac+placintar+cu+semin%C8%9Be+de+c%C3%A2nep%C4%83.8&gs Icrp=EgZjaHJvb
WUyBggAEEUYOTIHCAEQIRigATIHCAIQIRiPA]IHCAMQIRiIPAtIBCDQyMThgMGo3gAIAsAIA&so
urceid=chrome&ie=UTF-8

Ingrediente: 1 dovleac placintar (cca 1 kg); 1 ceapa medie; 2 morcovi; 2-3 catei de
usturoi; 2 linguri ulei de masline; 1 litru supa de legume (sau apa); 100 ml smantana lichida
sau 150 g iaurt gras; 2 linguri seminte de dovleac; 2
linguri seminte de canepa; sare, piper, eventual curry
sau nucsoara dupa gust; optional 1 mar mic, taiat
cubulete, pentru gust dulce-acrisor.

Mod de preparare: Dovleacul se taie in cuburi,
se curata de seminte si se scoate pulpa, ceapa si
morcovii se taie marunt si se calesc in ulei de masline,
se adauga usturoiul pisat si se mai caleste putin. Se
adauga cuburile de dovleac, supa de legume, semintele
de dovleac si optional marul. Se lasa sa fiarba cca 20-

25 minute, pana cand dovleacul devine fraged. Se ia de
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pe foc si se mixeaza intr-un blender vertical, pana ce supa devine cremoasa. Apoi se adauga
smantana (sau iaurtul), se condimeteaza dupa gust si se mai tine pe foc cateva minute. Se
serveste calda, ornata cu seminte de canepa si seminte de dovleac prajite.

Cateva sfaturi utile: Pentru un plus de aroma, puteti adauga un praf de curry sau
nucsoara; daca folositi iaurt, asigurati-va ca este la temperatura camerei sau adaugati-|
treptat, pentru a nu se branzi, iar pentru o textura mai fina, puteti strecura supa dupa mixare.
Se pot folosi si alte tipuri de seminte, cum ar fi seminte de floarea-soarelui sau susan.

Minestrone cu seminte de canepa

Ingrediente: 1 morcov; 1 ceapa; 1 tulpina telind; 1 cana rosii tocate; 1/2 cana fasole
alba fiarta; 1 | apa/supa de legume; 1 lingura seminte de canepa; 1 lingurd ulei de masline;
sare, piper si oregano.

Mod de preparare: Se cdlesc ceapa, morcovul si telina in ulei, se adauga rosiile, fasolea

si condimentele si se fierb la foc mic pana cand legumele devin fragede. Se presara semintele
de canepa in momentul servirii.

V.2 Chiftelute cu canepa

Chiftelute de ciuperci cu canepa

https://gourmandelle.com/ro/chiftelute-de-ciuperci-canepa/

Ingrediente: 500 g ciuperci maruntite; 5 linguri seminte de canepa; 1 legatura marar
tocat; 1 ceapa taiata marunt; 2 lingurite cimbru uscat; 1 ou sau 2 linguri seminte de in
madcinate amestecate cu 3 linguri de apa; 4 linguri fulgi de drojdie inactiva; 4 linguri pudra
proteica de canepa; 4 linguri vin alb (optional).

Mod de preparare: incepem prin a amesteca inul macinat cu apa, care se lasa aprox.
5 minute intr-un bol mic, pana se ingroasa. Se incinge apoi o lingura de ulei intr-o tigaie mai
mare, in care se caleste ceapa, se adauga ciupercile maruntite, cimbrul uscat, vinul alb, sare
si piper dupa gust si se soteaza cam 10 minute, apoi se acopera cu un capac si se da tigaia la
o parte de pe foc. La compozitia calduta se adauga oul bine batut (sau inul inmuiat) si drojdia
inactiva, totul amestecandu-se bine. La sfarsit se incorporeaza mararul maruntit, semintele si
pudra proteica de canepa (din care se adauga doar 3 linguri, la inceput, iar in caz ca amestecul
este prea umed se mai adauga o lingura pentru a se ajunge la consistenta optima si a se putea
asambla usor chiftelutele). Pentru prajirea acestora se unge o tigaie (din cea de care nu se
lipeste nimic) cu putin ulei (maxim 1 lingurad), iar cand acesta s-a incins, se pune cate o lingura
din amestec, se apasa putin ca sa ia forma de chifteluta si se prajeste cca. 1-2 minute pe
fiecare parte. Daca alegem sa coacem chiftelele in cuptor, pentru aceasta se unge o tava cu
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putin ulei, se aseaza chiftelele la oarecare distanta una de alta si se coc cate 10-15 minute pe
fiecare parte, la 200 °C. Aceasta metoda are avantajul ca nu trebuie sa stai langa tigaie si sa
intorci rapid chiftelele, ca sa nu se arda!

Chiftele vegetale din canepa

https://eiha.org/wp-content/uploads/2021/03/Cooking-with-hemp.pdf

Ingrediente: 4 linguri seminte
de canepa decorticate; 2 linguri ulei
de canepa; 2 linguri pudra proteica
de canepd; 1 lingura amestec de
seminte (in, susan, floarea soarelui,
mac); 1 ou; 1/2 lingura turmeric,
chimion, sare, piper, boia de
arei/paprika; 50 g mazare fiarta; 50 g
linte fiartd; pesmet; ulei de cocos

pentru prajit.
T e o acie §

Mod de preparare: Se amesteca toate ingredientele (cu exceptia uleiului de cocos)
intr-un bol sau in blender, apoi se formeaza chiftelute compacte din compozitie, care se
prajesc in tigaie, Tn ulei de cocos, cate 3 minute pe fiecare parte. Daca preferati, se pot coace
si in cuptor, cate 10 minute pe fiecare parte, la 160°C.

Chiftelute cu dovlecel si canepa

https://eiha.org/wp-content/uploads/2021/03/Cooking-with-hemp.pdf

Ingrediente: 2 linguri seminte de canepa decorticate; 3
cartofi cruzi rasi; 1 dovlecel ras; 1 ou batut; 1 lingura
faina fara gluten (bio); 1/2 ceapa tocata, calita; sare si
piper, dupa gust; 1/4 lingurita piper cayenne; ulei de
cocos pentru prajit

Mod de preparare: Se amesteca toate ingredientele
intr-un bol. Din compozitia rezultata, se formeaza cu
mana chiftelute si se prajesc in tigaie cu ulei de cocos
pana devin aurii pe fiecare parte. Se servesc cu salata

verde.
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Chiftele in camasute de canepa cu sos de rosii si dovecel

https://www.bucataras.ro/retete/chiftele-in-camasute-de-canepa-cu-sos-de-rosii-si-
dovlecel-72354.html

Ingrediente (6 portii): Pentru chiftele: 500 g carne tocata (de porc); 100 g soia granule;
100 g boabe de hriscad; 1 ou; 3 felii de paine neagra inmuiate in apa, stoarse bine si apoi
zdrobite in mana; 1 lingurita rasa usturoi granulat; sare si piper dupa gust; frunze de telina
proaspat tocate; cca 150-200 g seminte de canepa. Pentru sos: 1 ceapa medie; 1 ardei capia
rosu; cateva boabe de piper diferit colorate; 1 dovlecel mic, fara seminte, cu coaja inchisa la
culoare; 3-4 linguri ulei de masline; sare si piper dupa gust; cca 700 g rosii foarte coapte, de
grading; frunze de telind verde proaspat tocate.

Mod de preparare (maxim
120 minute): Se fierb boabele de
hrisca impreuna cu granulele de
soia in 200 ml apa cu putina sare
pana se umfla hrisca, apoi se
scurge apa care a mai ramas si se
lasa la racit. Carnea tocata se pune
intr-un castron incdpator, peste ea
se adaugd painea Tnmuiata si
stoarsa, oul, sare si piper dupa
gust, usturoiul granulat, verdeata
tocatd si boabele de hrisca

amestecate cu soia, scurse de apa.
Se amesteca bine toate ingredientele, apoi din compozitia obtinuta se formeaza in mana
chiftelute de marimea dorita, pe care le rostogolim, pe rand, prin semintele de canepa asezate
intr-o farfurie intinsa, in asa fel incat sa se imbrace uniform. Chiftelele se pun intr-o tava
tapetata cu hartie de copt si se coc in cuptorul preincalzit la 200°C, pentru 35-40 minute, pana
cand se rumenesc usor semintele de canepa care le acopera.

Pentru sos se curatad ceapa si ardeiul, se spala si se toaca in forma de cubulete, apoi se
soteaza intr-o cratita cu ulei, timp de 5 minute. Peste ele se adauga bobitele de piper mozaic,
dovlecelul spalat si taiat n feliute foarte fine (trecut prin razatoarea cu ochiuri foarte mari,
pentru feliat), se sareaza (dupa gust) si se lasa sa fiarba la foc mic. Rosiile spalate, curatate de
cotoare si trecute prin robot se toarnad apoi peste celelalte legume sotate si se continua
fierberea, pana cand sosul a scazut si a capatat consistenta dorita. La final se presara frunzele
de telina proaspat tocate. Combinatia dintre chiftelutele crocante si sosul aromat de rosii este
delicioasa!
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Chiftele de naut cu sos de rosii si ierburi aromatice

https://cookpad.com/ro/recipes/12407850-chiftele-de-naut-cu-sos-de-ro%C8%99ii-
%C8%99i-ierburi-aromatice

Ingrediente (2 portii): 250 g ndut; 3 catei usturoi; 1 frunza de dafin; 1 ou; 1 lingura
pudrda de canepa; pesmet (dupa necesitate); 1 legdtura patrunjel; coriandru; 1 lingurita
seminte chimen; 100 ml ulei pentru prajit; 30 ml ulei masline; 1 ceapa medie; 1 lingurita pasta
de ardei; 1 linguritad pasta de tomate; 200 ml bulion rosii; 1 praf oregano; 1 praf busuioc.

Mod de preparare: Se pune nautul
la inmuiat de cu seara, in apa cu sare, dupa
ce se spala bine. Dimineata se pune la fiert,
la foc mic, cu un catel de usturoi si o frunza
de dafin. Pentru sosul de rosii se taie in
cubulete marunte ceapa si usturoiul si se
calesc la foc mediu in ulei de masline. Dupa
cateva minute, atunci cand ceapa incepe sa
se rumeneasca adaugam pasta de ardei si
cea de rosii si continuam sa gatim,
amestecand cu atentie pentru nca 1-2
minute. La sfarsit se adaugd putina sare,

bulionul, praful de oregano, busuiocul si
putind apa, daca este cazul. Se lasa sa
forfoteasca la foc mic 15-20 minute, se potriveste de sare si piper, se adauga putin zahar, daca
este prea acid sosul.

Cand nautul este fiert, 1l dam prin masina sau 1l trecem prin blender (mai grosier),
amestecandu-| cu verdeata tocata marunt, seminte de chimen, ou, pudra de canepa si pesmet
(daca este cazul), sare si piper. Din aceasta compozitie se fac chiftele de forma rotunda si se
lasa pe o tava descoperita cam una-doua ore la frigider, ca sa se lege si zvante. Dupa aceea se
prajesc in ulei si se servesc cu sosul de rosii preparat si ierburile proaspete (patrunjel;
coriandru).
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V.3 Preparate cu canepa, carne si legume

Guacamole, waffle de cartofi dulci, oua de prepelita si rosii

https://cookpad.com/ro/recipes/12328514-guacamole-waffle-cartofi-dulci-oua-de-
prepeli%C8%9Ba-%C8%99i-ro%C8%99ii

Ingrediente (2 portii): 1 cartof dulce de dimensiuni medii; 1 ou; 1 lingura pudra de
canepd; 1 lingurita fulgi drojdie inactiva sau Parmezan (Pecorino); 8 oud de prepelita; 1
avocado; 1/2 ceapa rosie medie; zeama de la 1/2 lime (dupa gust); cateva fire de coriandru
sau patrunjel verde; 50 g rosii curcubeu; sare si piper proaspat macinat (dupa gust).

Mod de preparare (30 min): se pune intr-o
cratita apa la fiert, cu sare si otet pentru posarea
ouadlor de prepelita. Se spala, curata si rade pe
razatoarea mare cartoful dulce si se amesteca cu
pudra de canepa, oul si fulgii de drojdie. Se amesteca
bine (2 minute la viteza maxima dupa care alte 3 la
viteza medie), apoi se ia cate o mana din compozitie
si se pune la aparatul de facut waffle, avand grija sa
nu acoperim toata suprafata, deoarece compozitia

se va intinde cand va fi presata.

Pentru a obtine un guacamole gustos si .
sanatos se sectioneaza, curatda de coaja si se
marunteste cu furculita fructul de avocado si se amesteca cu ceapa rosie taiata
cubulete/marunt, zeama de lime, sare si piper (dupa gust).

Se poseaza oudle unul cate unul, avand grija sa folosim o sita micuta in care sa le
spargem (pentru a scapa de excesul de apa) si recipiente pe masura (suporturi pentru oua
fierte, de exemplu), in care le turnam cand apa clocoteste. Dupa un minut vor fi gata, asa ca
se scot si se trec intr-un vas cu apa rece.

Farfuria se aranjeaza punand prima data pasta de avocado (guacamole), in care pot fi
infipte bucatele de waffle, printre care se strecoara ouale posate si rosiile taiate in bucati. Se
orneaza cu ierburile proaspete (patrunjel, coriandru) si cativa stropi de ulei de masline. Daca
e cazul se rasneste putin piper pe deasupra si se imprastie un praf de sare.
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Guacamole cu ulei CBD

https://eiha.org/wp-content/uploads/2021/03/Cooking-with-hemp.pdf

Ingrediente: 1 avocado copt; 1 rosie; 1 ceapa mic3;
1 catel de usturoi; 1 mana de coriandru verde; 1 mana de
patrunjel; sare si piper; ulei CBD (optional).

Mod de preparare: Se toaca toate ingredientele si
se amesteca intr-un bol, se adauga cateva picaturi de ulei
' CBD, se mixeaza pana se obtine o pasta si se serveste cu
. chipsuri tortilla.

Tartar de somon, avocado si seminte de cdnepa

https://www.canah.ro/tartar-somon-avocado-seminte-
canepa/?srsltid=AfmBQOor UbDxTqs7a9kMgEP9louhXevjTn1GVRWbHYr8rKouUA4ITvII

Ingrediente: 150 gr file de somon; 1 avocado copt, dar nu foarte moale; 1 lingurita de
mustar dulce; 2 linguri ulei din seminte de canepa; 1 linguritd zeama de lamaie; 1 lingura de
seminte de canepa.

Mod de preparare: Fileul de somon se taie fasii lungi, se condimenteaza cu sare si
piper negru (dupa gust) si se amesteca cu mustar. Fructul de avocado se curata de coaja si se
taie felii mici, se stropeste cu zeama de lamaie si se condimenteaza cu ulei de canepa, sare si

piper.

Se aseaza frumos pe o farfurie, pornind din mijloc, unde se pune avocado, dupa care
se adauga feliile de somon, in straturi egale. Se decoreaza cu seminte de canepa. Este un
produs simplu de preparat si incredibil de gustos, pe care va invitam sa il incercati!

Rulouri cu ciuperci, carne de pui

si seminte de canepa

https://flaveur.ro/rulouri-cu-ciuperci-

carne-de-pui-si-seminte-de-canepa/

Ingrediente aluat fraged: 300 g
faina alba de grau; 150 g unt (preferabil
cu 82% grasime); 100 ml lapte de vaca
3,5% grasime; 2 lingurite praf de copt
(bio).

Mod de preparare: Untul, pastrat la temperatura camerei se rupe bucatele si se
incorporeaza in faina amestecata cu praful de copt iar la final se definitiveaza consistenta
aluatului prin adaugarea laptelui.
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Se formeaza o bila din aluat care se pune in frigider, in folie alimentara pentru o ora sau chiar
mai mult (se poate si congela si pastra pentru a fi folosita alta data).

Ingrediente umplutura: un piept de pui; 200 g ciuperci Champignon brune; un
morcov; o jumatate de ardei capia rosu; o ceapa uscatd; 2 cepe verzi; o legatura de marar;
un ou si un galbenus; seminte de canepa.

Mod de preparare: se fierbe carnea impreuna cu legumele (morcov, ardei, ceapa
uscata) si separat se fierb ciupercile (doua-trei clocote). Carnea, legumele fierte si ciupercile
se dau prin masina de tocat carne, apoi se adauga ceapa verde cruda, taiata marunt, mararul
si un ou, amestecand pana ce se omogenizeaza. Acest amestec se pune peste o foaie de aluat
fraged intins in strat subtire si se ruleaza. Se poate lasa asa, sub forma de rulada sau se pot
tdia din ea rulouri de grosimea dorita. Se ung cu galbenus, se presara peste ele seminte de
canepa si se coc in cuptorul preincalzit la 180°C pana ce se rumenesc (aproximtiv 35 de
minute).

Tarta cu ardei gras, branza Feta si canepa

https://eiha.org/wp-content/uploads/2021/03/Cooking-with-hemp.pdf

Ingrediente: 50 g pudra proteica de canepa; 200 g
faina; 3 cepe; 80 g ulei de cocos; 4 oud; 1 ardei gras rosu; 1
ardei gras galben; 200 g branza feta; 50 g branza Gruyere
rasa; 10 cl apa; 1 plic praf de copt; sare; piper; rozmarin.

Mod de preparare: Se spala ceapa si ardeii si se taie
in cubulete mici; se caleste intdi ceapa cu putin ulei, apoi se
adauga ardeii si o ramura de rozmarin, se acopera tigaia si
se tine la foc mic timp de 20 minute. Intr-un bol mare se
amesteca faina, oudle si uleiul de cocos topit, apoi se
adauga apa si branza feta faramitatd, se incorporeaza
legumele calite, iar la sfarsit se asezoneaza cu sare si piper.
Se toarna compozitia intr-o forma de chec unsa si se
presara deasupra branza rasa, se introduce in cuptorul
preincalzit la 210°C si se coace timp de 50 minute.
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VI.INCLUDEREA SEMINTELOR DE CANEPA iN APERITIVE SI CINE
USOARE

N \\" ‘
-

N

Retetele creative pentru masa de seara includ diverse aperitive, paste si salate,

legume si fructe, frunze verzi, peste si creveti, branzeturi, etc. Semintele de canepa pot fi
amestecate in compozitie sau folosite la ornat, in timp ce uleiul de canepa, crud, imbogateste
gustul si valoarea nutritiva a preparatelor.

VI.1 Aperitive

Semintele de canepa pot fi incluse in aluatul pentru crackers sau biscuiti sarati,
adaugand valoare nutritionala si o aroma placuta de nuca. Acestia pot fi consumati ca atare
sau alaturi de diverse creme tartinabile.

Humus Raw de cidnepa

https://ligiapop.com/tag/canepa/

Ingrediente (1-2 portii): 200 g canepa; 50 ml ulei vegetal presat la rece; 2 catei usturoi;
50 g zeama lamaie; 25 g patrunjel tocat; 10 g paprika dulce (boia de ardei); sare neiodata dupa
gust; 50 g seminte susan.

Mod de preparare (10 min): Toate ingredientele se pun intr-un blender sau intr-un
robot de bucatarie si se mixeaza pana la omogenizare. Se consuma imediat.
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,Branza” din canepa si marar

https://www.vice.com/ro/article/am-luat-lectii-de-gatit-cu-canepa/

Ingrediente: 1 canad seminte de canepa decorticate; 2 catei usturoi; 3 linguri suc
proaspat de lamaie; 2 linguri marar proaspat tocat; 1/4 lingurita sare de mare sau gema fara
iod; 2 linguri lapte de migdale (sau apa), daca este nevoie pentru atingerea unei consistente
potrivite.

Mod de preparare: Se pun semintele de canepa in robotul cu lama in “S” si se
proceseaza pana cand devin o pastd groasa. Se adaugd usturoiul si sucul de lamaie si se
mixeaza din nou, apoi se suplimenteaza cu sarea, mararul si laptele (sau apad) si se proceseaza
pana devine de consistenta cremei de branza. Se serveste cu felii de ardei gras rosu sau cu
salata preferata.

Pasta proteica de avocado cu seminte de canepa

https://sanovita.ro/blog/pasta-proteica-de-avocado-cu-seminte-de-canepa/

Ingrediente: 2 avocado; 5 linguri
seminte de canepa; 5 fire patrunjel tocat
fin; 5 linguri apa; 3 catei de usturoi; zeama
de la 1 lamaéie; sare de mare; turmeric
(optional).

Mod de preparare: Se pun toate
ingredientele intr-un blender si se
mixeaza pana se obtine o pasta verde,

omogena, la care se poate adauga
turmeric pentru a obtine o nuanta mai verzuie si se potriveste de sare. Gustul acestei paste
este unul foarte fresh, ceea ce o face potrivita maiales in anotimpul cald. Se serveste tartinata
pe paine (de preferat integrald), alaturi de o friptura din piept de pui sau impreuna cu diverse
salate, cum ar fi salata verde sau din baby-spanac.

Pasta tartinabila catina

https://www.canah.ro/pasta-tartinabila-catina/

Ingrediente: 600 g tofu afumat in saramura; 20 g pudra usturoi sau 3-4 catei de
usturoi; 50-60 g shake proteic de canepa si cating; 1-2 linguri ulei de canepa; 1 lingura ulei de
masline; 1-2 linguri condimente italiene; 20-30 ml apa.
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Mod de preparare: Se adauga in blender tofu (scurs de apa) plus restul ingredientelor

si se mixeazad cca. 10-15 minute pand se omogenizeaza. Se serveste cu rosii uscate si seminte

de canepa deasupra. Este gustoasa, nutritiva si se poate pastra la rece timp de 3 zile.

Pate de seminte de canepa

https://www.youtube.com/watch?v=bOndxt3zYks

Ingrediente: seminte de canepa decorticate; seminte de floarea soarelui; suc de
[amaie (In jur de 30 ml, sau dupa gust); pudra de usturoi; faina de susan.

Mod de preparare: intr-un bol, se pun semintele de floarea soarelui si cele de canepa.
Peste acestea se toarna sucul de lamaie, se pun cateva lingurite de faina de susan si se mixeaza
bine cu ajutorul blender-ului. Daca nu este suficient de umeda compozitia, se mai poate
adauga smantana de ovaz. Se asezoneaza cu putina pudra de usturoi si sare, dupa gust.

Oua umplute cu cadnepa

https://al.ro/chefi-la-cutite/retete/trei-retete-pe-baza-de-canepa-lapte-de-canepa-paine-

cu-canepa-si-oua-umplute-cu-canepa-id912583.html

Ingrediente: 5 oua; 1
lingura de mustar; 6 linguri
canepa macinata; 100 g
smantana; % lingurita sare; %
lingurita piper; 50 ml ulei de
canepa; 1 legatura de
patrunjel proaspat; smantana.

Mod de preparare: Se
fierb oudle tari pentru 10
minute, se curata, se taie in
jumatati si  se  scoate
galbenusul. Acesta se
amesteca cu canepa bine
madcinata, jumatate de lingura

mustar, sare si piper, compozitie cu care se umplu jumatatile de ou. Smantana se amesteca
cu jumatate de lingura mustar si ulei de canepa si se obtine un fel de maioneza, care se toarna
peste fiecare jumatate de ou, dupa ce acestea au fost aranjate pe un platou. La final se

orneaza cu patrunjel tdiat marunt.
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Picanteria lui Andi

https://www.bucataras.ro/retete/picanteria-lui-andi-72515.html

Ingrediente (3 portii): 2 lingurite seminte de mac; 2 lingurite piper boabe de diverse
culori (mozaic), zdrobite; 2 lingurite cuisoare zdrobite; 2 lingurite cardamon zdrobit, cu tot cu
coji; ulei de canepa; otet balsamic; un bulgdre de branza de burduf; 1 % lingura praf de curry;
un praf de usturoi sau 2-3 catei de usturoi; 1 lingura felii de ardei iute.

Mod de preparare (15 minute): Se cdlesc la foc domol semintele de mac si
condimentele (piper, cuisoare, cardamon), apoi se toarna peste ele putin ulei de canepa. Cand
semintele incep sa pocneasca se adauga usturoiul (daca sunt catei, acestia trebuie feliati
subtire) si feliile de ardei iute. Se lasa usturoiul sa se rumeneasca usor, se adauga praful de
curry (recomandarea este sa folositi “butter chicken masala”), se umezeste cu otet balsamic
si se amesteca pana se ingroasa. Conglomeratul format se Tnmoaie addaugand putin unt, iar
compozitia rezultata se suplimenteaza cu 3 linguri de ,hot curry paste” (ori bulion, amestecat
cu boia de ardei iute). Aceasta pasta condimentata, de consistenta destul de tare se freaca, la
final, cu un bulgare de branza de burduf cat pumnul.

Bruschete cu avocado si rosii

https://eiha.org/wp-content/uploads/2021/03/Cooking-with-hemp.pdf

Ingrediente: 1 felie de paine prajita; 1
avocado; 1 rosie; 2 linguri seminte de canepa
decorticate; 1 lingura ulei de canepa.

Mod de preparare: mai intdi se prajeste
painea, apoi se taie rosia felii, se scoate miezul
de avocado si se intinde pe paine. Feliile de
rosii se aseaza peste avocado, se presara

semintele si se stropeste cu ulei de canepa.

V1.2 Paste fainoase

Paste mafaldine cu seminte de canepa si fulgi de drojdie inactiva

https://imcookingforsimon.com/2019/11/21/paste-mafaldine-cu-seminte-de-canepa-si-

fulgi-de-drojdie-inactiva/

Ingrediente: 100g paste (mafaldine); 1 ardei gras (se poate folosi jumatate ardei
galben si jumatate ardei rosu); 1 dovlecel; 1 lingura seminte de canepa decorticate; 1 lingura
fulgi de drojdie inactiva; 1 lingurita sare; 2 linguri ulei de masline presat la rece.
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Mod de preparare: Se fierb pastele si legumele tdiate cubulete, apoi se scurge apa, se
adauga uleiul si sarea, dupa care se presara semintele si fulgii de drojdie. Asezam totul pe o
farfurie si consumam imediat.

Paste cu parmezan, busuioc, seminte de cdnepa si topping cu ulei din seminte de

canepa cu busuioc/usturoi

https://www.canah.ro/paste-parmezan-busuioc-seminte-canepa-toping-ulei-canepa/

Ingrediente: 200 g paste tip penne colorate; 1-2 catei de usturoi; 2-3 linguri ulei de
canepa; 1 lingura ulei de masline; 1/2 lingurita oregano uscat; ardei iute dupa gust; un varf
cutit sare si piper proaspat macinat; 2 linguri parmezan ras; 1 lingura de seminte de canepa;
parmezan ras si frunze de busuioc sau patrunjel verde pentru ornat.

Mod de preparare: Se fierb pastele in 2 | de apa cu sare, conform timpului de

preparare scris pe ambalaj, astfel incat la final sa avem paste al dente, perfecte ca textura si
gust. Se scot din vasul in care au fiert, se scurg si se clatesc in apa rece. Intr-un bol mare se
pun 50 ml ulei de canepa (simplu, cu chili, busuioc sau usturoi), cateii de usturoi tocati foarte
marunt, sare, ardei iute (dupa gust) si piper proaspat macinat, peste care se adauga pastele
si se amesteca bine toate ingredientele. Se pot servi imediat.

ntr-o alta varianta, usturoiul curitat se zdrobeste cu lama unui cutit, ardeiul se curits
de seminte si se toaca marunt, apoi se calesc cca 2-3 minute intr-o tigaie cu fund gros, in care
a fost incins uleiul de masline (este foarte important sa nu se arda usturoiul). Pastele
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strecurate se transfera in tigaie, amestecandu-le bine si avand grija sa fie complet acoperite
de uleiul aromat. Se servesc cu parmezan si seminte de canepa si se orneaza cu frunzulite de
busuioc.

Paste de hrisca cu sos verde

https://cookpad.com/ro/recipes/16467884-paste-de-hri%C8%99ca-cu-sos-verde

Ingrediente (2 portii): 250 g paste hrisca; 100 g spanac; 50 g unt; 1 praf sare; 1 praf
piper; seminte de canepa decorticate pentru decor; 3 catei usturoi; marar proaspat, dupa
gust.

Mod de preparare (20 min): Se fierb pastele de hrisca conform instructiunilor (timp
de 11 minute). Separat se soteaza intr-o tigaie untul cu spanacul (poate fi folosit si congelat)
si cei 3 catei de usturoi. Pastele fierte se scurg si se clatesc cu apa rece, iar peste ele se adauga
amestecul din tigaie, trecut prin blender. Dupa ce se amesteca totul, se orneaza cu seminte
de canepa decorticata si marar verde si se servesc imediat.

Paste cu pesto

Ingrediente: 300g paste din faina integrala de grau; 3 linguri de pesto cu seminte de
canepa; 3 rosii tocate marunt; 3 linguri praz tocat; 3 linguri salata verde tocata; 1 cana de
fasole rosie din conserva; condimente dupa gust.

Mod de preparare: Se fierb pastele, se scurg si se pun intr-un bol mare. Se adauga
pesto si restul ingredientelor si se amesteca bine. Fasolea rosie poate fi inlocuita cu: tofu, ton
sau carne de pui. Este important sa folosim un pesto de canepa de calitate, obtinut dupa o
reteta consacrata.

Paste cu pesto si ulei de canepa

https://lunasolai.ro/blog/post/paste-cu-pesto-si-ulei-de-canepa/

Ingrediente: 250 g
paste fdinoase; 1 legdtura
frunze de busuioc; 1 legatura
frunze de patrunjel; 2 linguri
seminte de canepa
decorticate; 20 g caju; 1 lingura
fulgi de drojdie inactiva; 1
lingura zeama de lamaie; 1
catel de usturoi; 4-5 linguri ulei
de canepa presat la rece; sare

si piper proaspat macinat.
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Mod de preparare: Se adaugd toate ingredientele pentru pesto intr-un robot de
bucatarie si se mixeaza pana cand se obtine o crema fina. Se condimenteaza cu sare si piper
dupa gust, iar daca este nevoie, se mai poate adauga putinad apa sau zeama de lamaie. Se fierb
pastele in apa cu sare, conform instructiunilor de pe ambalaj si se strecoara, dar se pastreaza
putin din apa n care au fiert. Intr-o tigaie se adaugd pastele si pesto, apoi 2-3 linguri din apa
in care au fiert pastele si se amesteca usor. Se servesc imediat.

VI.3 Salate cu seminte si ulei de canepa

Salata cu seminte de canepa si quinoa

https://www.verdeata.com/blog/salata-cu-seminte-de-canepa-si-quinoa-dieta-i.html

Ingrediente: ridichi de luna, castraveti, rosii, ceapa, rucola, valeriana, avocado,
masline, seminte de canepa (1-2 linguri), quinoa fiarta (1-2 linguri), ulei de avocado (sau alt
ulei presat la rece - canepa, in, struguri etc.), sare neiodata.

Mod de preparare: se taie ridichile, rosiile, ceapa si castravetii felii, se adauga frunzele
verzi, miezul unui avocado taiat cubulete si quinoa fiarta, se adauga semintele de canepa, se
asezoneaza cu uleiul presat la rece si se sareaza, dupa gust.

Salata de rosii, urda si seminte de canepa

https://romanialibera.ro/special/retete-cu-miraculoasele-seminte-de-canepa-317180/

Ingrediente: 2-3 rosii taiate in cubulete, 100-200 g urda proaspata, sfaramata, 2-3
linguri seminte de canepa, 1-2 linguri ulei de masline (sau ulei de canepa), zeama de lamaie,
sare si piper negru dupa gust, busuioc, patrunjel verde sau marar, optional.

Mod de preparare: Se spala rosiile si se taie in cuburi, se pun intr-un bol cu urda
sfaramata, se presara semintele de canepa, se adauga ulei de masline (sau ulei de canepa),
zeama de lamaie, sare si piper, dupa gust si se amesteca usor, iar la sfarsit se adauga verdeata
tocata. Salata este gata de servit, fiind perfecta si pentru un pranz usor sau ca garnitura.

Salata cu urda

https://georgiasinthekitchen.wordpress.com/2014/06/20/salata-cu-urda/

Ingrediente: 4 rosii bine coapte; 1- 2 ardei; 3 castraveti; 2 fire ceapa verde; 2 felii de
paine; 200 g urdd; 1 1/2 lingurita seminte de in; 1 lingurd seminte de canepa; 1 1/2 lingurita
seminte de chia; ulei de masline; oregano; sare, dupa gust.
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Mod de preparare: legumele se spal3,
se curata de seminte, se taie in felii si cubulete
si se aseaza toate Intr-un bol incapator. Feliile
de paine se pun intr-un toaster si se prajesc sau
pot fi transformate in crutoane (painea se tdie
in cubulete, se presara cu putin oregano si
usturoi granulat, apoi se baga la cuptor). Se
adauga peste legume semintele de in, de chia
si 0 lingura de seminte de canepd. Se
condimenteaza totul cu sare si oregano si se

adauga uleiul, amestecand bine toate
legumele si semintele. La final se adauga urda
tdiata in cubulete si crutoanele, sau se serveste amestecul langa painea prajita.

Salata cu parmezan, rucola, rosii, lamaie, seminte si ulei de canepa

https://www.canah.ro/salata-parmezan-rucola-rosii-lamaie-seminte-ulei-canepa/

Ingrediente: 1 cutie rucola (100g); 8-10 rosii cherry; 20 g parmezan tadiat aschii; 2
linguri ulei de canepa; 1 lamaie; 1 lingura de seminte de canepa; sare si piper.

Mod de preparare: rucola spalata se pune intr-un bol, iar peste aceasta se aseaza
rosiile cherry tdiate in jumatate si fasiile de parmezan, feliate cu ajutorul unei ustensile de
curatat morcovi. Se asezoneaza cu sare, piper, ulei de canepa si lamaie, la sfarsit se presara
deasupra semintele de canepa si se amesteca toate ingredientele. Se poate servi atat simpla,
cat si alaturi de alte preparate.

Salata de somon, baby spanac si ulei din seminte de canepa

https://www.canah.ro/salata-somon-baby-spanac-ulei-seminte-canepa/

Ingrediente: 200g somon afumat; 1 cutie baby spanac; 10 rosii cherry; 1/2 ceapa rosie;
pentru dressing se folosesc 1-2 linguri ulei de canepa, 1/2 lingura otet de mere sau
balsamic/zeama de la o lamaie si 1 lingura seminte de canepa.

Mod de preparare: se spala spanacul, se tamponeaza cu un servet de hartie, se aseaza
in farfurie si peste el se pun bucatile de somon, rosiile cherry taiate in jumatate si ceapa feliata
in rondele. Apoi se toarna dressingul format din cele 3 ingrediente amestecate (ulei din
seminte de canepd, lamaie si seminte de canepad). Salata poate fi consumata cu paine
integrala, usor prajita.
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Salata de macrou afumat, rosii si seminte de canepa

https://www.canah.ro/salata-macrou-afumat-rosii-seminte-canepa/

Ingrediente: 150-200 g file
macrou afumat; 4 rosii cherry; 200g
de rucola; 1-2 inguri mustar; zeama
de la o lamaie; 5 linguri ulei de
canepa; sare; piper; 1 legatura
verdeata.

Mod de preparare: mai intai
se pregateste dressingul,
amestecand omogen zeama de
lamaie, mustarul si uleiul de canepa.
Se aseaza pe farfurie bucatile de
peste afumat curatat de piele si rupt in bucati, peste care se adauga ceapa taiata in inele sau

solzisori si se stropeste cu generozitate cu 2/3 din dressing. Se completeaza cu un strat de
rucola si se stropeste cu dressingul ramas, iar la final, se adauga rosiile taiate felii si se presara
semintele de canepa, un praf de sare, piper si verdeata dupa gust.

Salata cu pere, branza feta si ulei din seminte de cdnepa

https://www.canah.ro/salata-pere-branzafeta-ulei-seminte-canepa/

Ingrediente: 200 g rucola; 2 pere; 150 g branza feta; 50 g merisoare; 100 g nuci; zeama
de lamaie; 2 linguri de ulei din seminte de canepa; 1 lingura de seminte de canepa; sare, piper
dupa gust.

Mod de preparare: Se spala si se curdta perele si se feliaza in transe subtiri, se taie
branza feta in cubulete, se amesteca apoi cu toate celelalte ingrediente si se adauga, la sfarsit,
uleiul de canepa, zeama de lamaie, sare si piper.

Salata cu avocado, creveti si grapefruit

https://eiha.org/wp-content/uploads/2021/03/Cooking-with-hemp.pdf

Ingrediente: 400 g creveti; 2 avocado; 2 grapefruit; 1 iaurt; 2 linguri seminte de canepa
decorticate; 2 catei de usturoi; ulei de masline/ulei de canepa; boia iute; sare, piper dupa
gust.
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Mod de preparare: Se amesteca iaurtul cu
sare, piper si boia, apoi se adauga grapefruitul
curatat si feliat. Separat se incinge uleiul intr-o tigaie
in care se caleste usturoiul tocat si se prajesc
crevetii. Se lasa la racorit putin, apoi se toarna peste
iaurtul combinat cu grapefruit, iar la sfarsit se
adauga felii de avocado. Se presara semintele de
canepa deasupra si serveste imediat.

Salata coleslaw cu seminte de canepa

https://eiha.org/wp-
content/uploads/2021/03/Cooking-with-hemp.pdf

Ingrediente: 1/4 varza alb3; 1 morcov; 2 linguri maioneza vegana; 1 lingura otet de
mere; 2 linguri seminte de canepad; sare si piper dupa gust.

Mod de preparare: Se taie fin varza si se rade morcovul, se amesteca cu maioneza,
otet si condimente. Se presara apoi semintele de canepa si se amesteca usor. Se serveste
imediat.
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VII.PESTO, DRESSINGURI SI SOSURI
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VII.1 Pesto cu seminte si ulei de canepa

Pesto de busuioc si seminte de canepa

https://haniteria.ro/2021/12/10/pesto-de-busuioc-si-seminte-de-canepa/

Ingrediente: 2 caserole frunze de busuioc (2 cutii x 30g =
60g total); 2 linguri pline cu seminte de canepa decorticate, bio; 1
catel de usturoi; 3 linguri ulei de masline extravirgin; 2 linguri de
suc de lamaie proaspat stors; 40 g parmezan ras (sau branza Grana
Padano).

Mod de preparare: se poate folosi un robot mic de bucatarie
sau un mojar, in care se amesteca parmezanul ras cu toate celelate
ingrediente si se mixeaza pana cand compozitia se transforma intr-
0 pasta cremoasa. Se poate ajusta consistenta si gustul prin
adaugarea unei linguri in plus de ulei de masline sau suc de lamaie.

Pesto de busuioc cu seminte de pin si canepa

https://solarisplant.ro/blog/post/retetepesto-de-busuioc-cu-seminte-de-pin-si-canepa

Ingrediente (6 portii): 40-50g frunze de busuioc proaspat; 30g seminte de pin; 30g
seminte de canepd; 30g miez de nucad; 2 catei usturoi; 1 avocado; % lingurita sare; 2 linguri
zeama de lamaie; 30g ulei de masline.

Mod de preparare: Se cantaresc separat ingredientele si se pun deoparte, se spala
frunzele de busuioc, se scurg bine, apoi se mixeaza intr-un robot toate ingredientele, pana se
omogenizeaza. Se poate servi imediat pe crackers, felii de paine, ca sos pentru paste sau se
poate pastra 2-3 zile la frigider intr-un borcan inchis ermetic. Pentru a intarzia oxidarea se
recomanda sa puneti in borcan si samburele de la avocado.

Pesto de busuioc, avocado si seminte de canepa

https://cookidoo.international/recipes/recipe/en/r630850

Ingrediente: 40 g busuioc proaspat, doar frunzele (aprox. 8 fire mari); 30 g seminte de
pin, crude; 30 g nuci fara coaja; 30 g seminte de cadnepa; 2 catei de usturoi; 1 avocado (doar
pulpa); % lingurita sare de mare; 2 linguri zeama de lamaie; 30 g ulei de masline extravirgin.

Mod de preparare: Se macina nucile si semintele, se adauga avocado si usturoiul, apoi
zeama de lamaie si se mixeaza pana se obtine o pasta omogena, consistenta, Tn care este
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ambalat progresiv uleiul de masline. La sfarsit se potriveste de sare si se serveste pe paine
prajita, crackers sau cu paste.

Pesto cu spanac si seminte de canepa

https://teoskitchen.ro/2010/05/pesto-cu-spanac-si-seminte-de-canepa.html

Ingrediente: 100 g spanac tanar; % legatura patrunjel; %2 cana ulei de canepa; 1 cana
seminte decorticate de canepa; 1 cana de parmezan proaspat razuit; 3 catei de usturoi (2 daca
sunt mari); sare (dupa gust).

Mod de preparare: se pun intr-un robot de bucatarie spanacul si patrunjelul, pe care
le mixam cateva minute, pana cand sunt perfect maruntite. Masuram apoi o cana de seminte
decorticate de canepa, pe care le adaugam peste spanac si patrunjel, impreuna cu parmezanul
si usturoiul. Mai amestecam putin, dupa care adaugam in fir subtire uleiul de canepa peste
sosul pesto, ambalandu-l progresiv in pasta obtinutd. Se recomanda sa fie servit cu fusili,
pentru ca sosurile de orice fel, nu doar pesto, se aseaza frumos in spiralele pastelor.

Pesto cu seminte de canepa

Ingrediente: 2 cani busuioc prospat;
1/4 cana seminte de canepa decorticate; 1/2
cana parmezan razuit; 2 catei de usturoi,
tocati marunt; 1/4 cana ulei de masline extra
virgin (sau mai mult, pentru o consistenta
mai fluida); sare dupa gust.

Mod de preparare: intr-un blender
sau robot de bucatarie se pun busuiocul
spalat, semintele de canepa, parmezanul si
usturoiul si se mixeaza pana cand amestecul
incepe sa se faramiteze. Se picura, apoi,
treptat, uleiul de masline si se amesteca

incontinuu, pand cand pesto-ul ajunge la N
consistenta dorita. Se potriveste de sare si se transfera intr-un recipient etans, care se
pastreaza la frigider. Poate fi amestecat cu paste, folosit ca pasta tartinabila pe paine prajita,
adaugat la salate sau la supe, impreuna cu legume sau alte preparate.
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Pesto cu seminte si legume

https://gatesc.ro/recipes/3122/pesto-de-seminte-si-legume

Ingrediente (2 portii): 4 ciuperci; 3 felii de dovlecel; o rosie; un morcov; 1 lingurita
susan; 1 lingurita seminte de canepa; 1 lingurita seminte de floarea soarelui; 1 catel usturoi,
1 lingura pasta de susan si cateva picaturi ulei de masline, zeama de lamaie pentru asezonare
si sare, dupa gust.

Mod de preparare: Se pun in blender toate ingredientele si se amesteca pana ce se
obtine o pasta de culoare brun deschis/caramel, care se asezoneaza conform gustului
fiecaruia.

VII.2 Sosuri si maioneza

Sos cu seminte de canepa

https://www.youtube.com/watch?v=bOndxt3zYks

Ingrediente: seminte de canepa decorticate; o mana de spanac; smantana de ovaz;
sare de mare.

Mod de preparare: Se amesteca toate ingredientele si se mixeaza cu ajutorul blender-
ului, iar sosul obtinut se mananca cu tulpini de telina Apio, tdiate la dimensiunea de 6-8 cm.

Sos de rosii cu ulei de canepa

https://eiha.org/wp-
content/uploads/2021/03/Cooking-with-hemp.pdf

Ingrediente: 3 rosii coapte; 1 lingura ulei de
canepd; 1 catel de usturoi; sare si piper dupa gust;
busuioc proaspat (optional).

Mod de preparare: Se pun toate
ingredientele intr-un blender si se mixeaza pana
ajung la consistenta potrivita, a unui sos cremos. Se
serveste crud, peste paste sau paine.

Dressing cu lamaie si ulei de canepa

https://eiha.org/wp-content/uploads/2021/03/Cooking-with-hemp.pdf

Ingrediente: 2 linguri ulei de cdnepad; 1 lingura zeama de lamaie; 1 lingurita mustar; 1
lingurita sirop de agave (optional); sare si piper dupa gust.
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Mod de preparare: Se amesteca toate ingredientele intr-un borcan cu capac etans si
se agita bine pana ce continutul devine o emulsie omogena.

Maioneza vegana cu ulei de canepa

https://eiha.org/wp-content/uploads/2021/03/Cooking-with-hemp.pdf

Ingrediente: 1/2 cana lapte de soia (nesarat, neindulcit); 1 lingura mustar; 1 lingurita
otet de mere; 1 lingurita suc de lamaie; 1/2 lingurita sare; 1/2 cana ulei de canepa; 1/2 cana
ulei de floarea-soarelui.

Mod de preparare: Se amesteca toate ingredientele in blender la viteza mare pana se
obtne o maioneza cremoasa.
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VIII.DESERTURI SANATOASE CU SEMINTE DE CANEPA

Semintele de canepa pot fi utilizate in diverse deserturi raw vegan, precum
bomboane, trufe, prajituri fara coacere sau budinci, tarte, placinte si prajituri, oferind o

textura placuta si un aport nutritiv semnificativ.

VIII.1 Prajituri, tarte si placinte

Cheesecake cu seminte de canepa si ghimbir confiat

https://www.bucataras.ro/galerie/cheesecake-cu-seminte-de-canepa-si-ghimbir-confiat-
386867-71274.html#site

Ingrediente (10 portii): pentru blat: 4 linguri tarate de ovdz; 4 albusuri; un praf de
sare; 4 linguri indulcitor Clio; 1/2 plic praf de copt; 2 lingurite cu varf pudra de cacao; 2 linguri
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seminte de canepd; pentru umplutura: 800 g branza proaspata degresata; 1 fiola esenta de
vanilie; 4 galbenusuri; 5 linguri indulcitor Clio; 1 lingura seminte de canepa; cca. 50 g ghimbir
confiat; pentru decor: 1 lingura indulcitor Clio.

Mod de preparare (60
minute): separam albusurile de
galbenusuri, iar peste albusuri se
pun 4 linguri de indulcitor Clio, un
praf de sare si se bat spuma. Peste
spuma obtinuta se adauga pudra
de cacao, praful de copt si taratele
de ovaz, amestecand totul cu grija,
cu o lingura de lemn. Amestecul
obtinut se toarna intr-o tava
tapetata cu hartie de copt, iar
deasupra se presara cele 2 linguri
seminte de canepa decorticata.

Se plaseaza tava in cuptorul preincalzit la 175 °C, unde ramane pentru cca 10 minute,
perioada in care ne putem ocupa de umplutura. Se amesteca galbenusurile cu esenta de
vanilie, indulcitorul si 1 lingura seminte de canepa, se adauga branza degresata si se mixeaza
pana se omogenizeaza.

Se scoate tava din cuptor, se toarna umplutura, se niveleaza frumos, se presara
seminte de canepa si se aseaza din loc in loc bucatele de ghimbir confiat. Apoi se da din nou
tava la cuptor, se reduce temperatura la 150 °C si se lasa tarta la copt pentru inca o ora. De
indata ce tarta s-a rumenit, se scoate din cuptor si dupa ce se desprinde cu grija de pe hartia
de copt, se aseaza pe un gratar ca sa se raceasca, apoi se decoreaza cu indulcitorul pudra si
se serveste.

Placinta cu susan, quinoa si seminte de canepa

https://www.delicioasa.com/recipes/placinta-cu-susan-quinoa-si-seminte-de-canepa/

Ingrediente: 1 aluat de placinta (congelat); 4-5 linguri unt topit; 450 g seminte susan;
4 linguri quinoa; 6 linguri seminte de canepa; 250 g migdale macinate; 1 lingurita scortisoara;
1/2 lingurita cuisoare (mdacinate); 300 ml miere; coaja rasa a unei portocale (de preferat bio).
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Mod de preparare: Se
dezgheata aluatul de placinta, se
taie in doua, se unge o foaie cu unt
topit si se aseaza o foaie in tava (ca
bazd). Se inveleste tava in folie
alimentara si se pdstreaza la rece.
Semintele de susan si quinoa se
prajesc in tigaie, la foc mic, pana
devin aurii, amestecand des, sa nu
se arda. Apoi se combina
semintele (susanul si quinoa
prajite si canepa cruda) cu coaja
de portocalda, mirodeniile si
mierea.

Amestecul se pune Tn tava,
peste aluat, se preseaza bine si
deasupra se aseaza cea de-a doua
foaie de placinta. Se unge si aceasta cu unt topit, apoi se introduce tava in cuptorul preincins
la 160 °C si se coace aprox. 50 minute.

Optional, se poate insiropa placinta cu un sirop de zahar (obtinut prin amestecarea
zaharului cu apa sifierbere pana ce zaharul se topeste si lichidul scade, capatand o consistenta
mai densa).

Trandafiri de post cu dulceata de gutui si seminte de canepa

https://www.bucataras.ro/retete/trandafiri-de-post-cu-dulceata-de-gutui-si-seminte-de-
canepa-72113.html

Ingrediente: 1 cub de drojdie proaspata; cca 350 ml apa calduta; 1 lingura zahar tos;
1/2 lingurita sare; 5 linguri ulei de masline; cca 750 g faina alba, proaspat cernutd; 1 borcan
mare dulceata de gutui; 3-4 linguri gris; 4 linguri seminte de canepa; 3 linguri zahar brun.

Mod de preparare: Drojdia se zdrobeste intre degete si se pune intr-un castron
incapator. Adaugam sarea si o lingura de zahar, amestecam pentru ca drojdia sa devina
lichida. Punem apa calduta, apoi faina, pe rand, amestecam pana ce obtinem un aluat elastic.
La final Tncorporam si uleiul, apoi acoperim vasul si lasam aluatul la dospit pana isi dubleaza
volumul.
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intindem aluatul pe masa de
lucru presarata cu faina pana obtinem
o foaie de grosimea unui deget, apoi
tdiem foaia in doud, pe orizontala.
Peste aluat presaram un strat fin de
gris, apoi ungem intreaga suprafata a
celor doua foi cu dulceata de gutui,
presaram din nou un strat fin de gris
peste dulceatd, apoi rulam strans
aluatul.

Taiem sulurile de aluat in felii
de 1,5 cm si le asezam in tava tapetata cu hartie de copt, lasand distanta intre ele. Deasupra
presaram seminte de canepa si zahar brun, apoi bagam tava in cuptorul preincalzit la 185°C
si coacem, pentru 40 minute la temperatura de 170 °C, pana se rumenesc frumos trandafirii
nostri din aluat.

Cand sunt gata, scoatem tava din cuptor, lasam intai sa se racoreasca si apoi i putem
servi ca desert de post.

Julfa

https://pofta-buna.com/turte-de-craciun/

Turtele de Craciun cu julfa sunt un
desert ritualic, traditional in nordul
Moldovei si Bucovina, format din straturi de
foi subtiri, bine Insiropate, unse cu o crema
delicata obtinuta din seminte de canepa
mdcinate. Se mai numesc Pelincile
Domnului, Pelincutele lui lisus sau Scutecele
lui lisus, cu referire la perioada in care Maica
Domnului cauta un loc potrivit in care sa il
nasca pe lisus si pentru asta avea nevoie de
scutece. Turtele cu julfa nu sunt deloc greu

de facut iar rezultatul este un desert rustic,

de o finete rard, cu o aroma simpla si unica.

Ingrediente: pentru aluat (20 foi cu diametrul de 25 cm): 500 g faina ; 300 ml apa
caldutd; un praf de sare; pentru crema de canepa (julfa): 1.5 | apa; 500 g seminte de canepa
decorticate ; 80 g zahar pudra; 30 g zahar vanilat Bourbon; 10 ml esenta de rom; un praf de
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sare; pentru insiropat turtele (sirop din lapte de canepa): 120 g zahar tos; 20 g zahar vanilat
Bourbon; 10 ml esenta de rom.

Mod de preparare: turtele: se cerne fdina intr-un bol incapator, se presara un praf de
sare peste fdina, apoi se adauga putin cate putin apa calduta pana cand aluatul incepe sa se
lege si poate fi framantat. Se framanta aluatul pana cand devine moale, dar elastic si nu se
mai lipeste de maini. Se lasa apoi la odihnit cam o jumatate de ord, acoperit cu o folie
alimentara. Dupa ce se presara faina pe blatul de lucru, se imparte aluatul in 20 de bucati
egale, din care se intind cu sucitorul foi cat mai subtiri, cu diametrul de aprox. 25 cm. Acestea
se coc pe plita sau in tigaie (turtele trebuie sa fie coapte cu macar 3-4 zile inainte de umplere
ca sa aiba timp sa se usuce foarte bine.

in acest timp, turtele se pastreaza acoperite cu un prosop de bumbac, intr-un loc
uscat, la temperatura camerei).

Laptele de canepa: semintele de canepa se pun in tava cuptorului incalzit la 160°C si
se lasa sa se usuce timp de 15 minute. Apoi se macina cu ajutorul unui robot de bucatarie sau
se trec prin masina de tocat carne. Se pun 1.5 | apa la fiert, iar cand aceasta clocoteste se
stinge focul si se toarna fdina de canepa in apd, amestecandu-se cu mixerul la viteza mare,
timp de 2-3 minute, pana ce se obtine un lichid alb si spumos, ca un lapte, care trebuie
strecurat printr-o sita foarte deasa. Canepa care ramane in sita nu mai trebuie, se poate folosi
la smoothie sau la prajituri.

Julfa (crema de canepa) se obtine din laptele de canepa care se pune la fiert (trebuie
amestecat continuu, ca sa nu se lipeasca) si formeaza deasupra o spuma, pe masura ce laptele
se Incalzeste. Aceasta este julfa, care se colecteaza cu o spumiera si se pune intr-un vas
separat. Peste ea se presara zahdar pudra, zahar vanilat Bourbon si rom si se amesteca cu o
lingura de lemn pana ce se obtine o cremd spumoasa, omogena. Cand laptele nu mai
formeaza spuma si are aspect de zer, se stinge focul si se strecoara ce a ramas in cratita,
adaugand zahar tos, zahar Bourbon si rom pentru a obtine siropul cu care vor fi inmuiate
turtele.

Fiecare turta se inmoaie in siropul de canepa fierbinte (in functie de cat de uscate sunt,
e nevoie de 30 de secunde sau chiar 1 minut ca sa se inmoaie suficient), apoi se pun peste ea
cam 2 linguri de julfa si se aseaza intr-un recipient adanc (vas de Jena, cutie de plastic, cratita,
etc), procedand la fel pana cand se termina foile si crema. Ultima foaie nu trebuie unsa cu
crema. Daca mai ramane sirop, se toarna in vas, caci turtele 1l vor absorbi. Vasul acoperit cu
capac se tine la frigider, pana a doua zi.

Turtele se binecuvanteaza de catre preot in dimineata din Ajunul Craciunului, apoi se
servesc.
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Prajitura cu pudra proteica si huca

https://www.tian.ro/cum-sa-prepari-clatite-cu-proteina-si-fructe/

Ingrediente: 60g pudra proteicd; 300 ml lapte de cocos; 1 banana; 50g nuci; 50g
migdale; 50g curmale; 3 oud; 2 linguri faina de orez; 2 linguri faina de nuca; 2 linguri faina de
canepa; 2 linguri faina de ovaz; 1 praf de copt, sare.

Mod de preparare: Se pun in blender si se amesteca foarte bine pudra proteica,
laptele de cocos, banana, nucile, migdalele si curmalele. Tntr-un vas se amestecd
galbenusurile, se pune compozitia din blender peste galbenusuri si se adauga un praf de copt.
Se amesteca totul foarte bine, apoi se adauga fainurile (de orez, de nuca, de canepa si de
ovaz). Separat se bat albusurile cu putina sare si se incorporeaza in compozitia de mai sus,
obtinandu-se un aluat care se toarna intr-o tava si se lasa la copt 20 minute in cuptorul incazit
la 180°C. Se opreste focul si se lasa prajitura Tn cuptor pana se raceste. Se poate servi cu
inghetata preparata tot in casa (din 2 banane, 50 g curmale si 200 g de iaurt grecesc).

Prajitura rapida din seminte de canepa

https://danarozmarin.com/retete-vegetariene/prajitura-rapida-din-seminte-de-canepa/

Ingrediente: 200 g seminte de canepa decorticate; o lingura seminte de chia; cateva
linguri de apa (cat sa se inmoaie compozitia, nu prea multa ca sa nu se faca pastd); 75 g faina
de migdale; doua linguri miere de rapita; cacao dupa pofta fiecaruia.

Mod de preparare: Se
combinda toate ingredientele,
obtinandu-se un amestec omogen,
consistent, care se pune in forme
si se preseaza bine. Separat se face
un sos, amestecand in blender 100
g capsune, 1 lingura miere si doud
linguri apa. Continutul formelor se
rastoarna pe farfurie, peste care se
toarna sosul si se orneaza cu felii

de fructe (capsuni sau alte fructe
de padure proaspete). Farfuriile se tin in frigider pentru o ora, sa se mai intareasca putin
prajiturile, apoi desertul poate fi servit.

Desi aparent pare mult, este posibil sa doriti mai mult sos, caci gustul, aroma si
consistenta sa imbunatatesc semnificativ calitatea produsului!
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Prajitura cu seminte de canepa

https://acasaladaniela.ro/prajitura-cu-seminte-de-canepa/

Ingrediente: 4 oud; % cana lapte de caju; % cana ulei de cocos; % cana miere ; : cana
faina de cocos; % cana faina de migdale; % lingurita bicarbonat de sodiu; % cana stafide; %
cana seminte de canepa.

Mod de preparare: Se amesteca toate ingredientele moi cu blenderul (ouale, laptele,
uleiul si mierea) pana devin cremoase, se adauga apoi fainurile (cocos, migdale) si
bicarbonatul, iar la final se incorporeaza semintele si stafidele. Totul se toarna in vasul de copt
si se coace in cuptorul preincalzit, timp de 20-25 minute (se verifica daca este gata infigand o
scobitoare in aluat, cand iese uscata se poate scoate tava din cuptor). Pentru variatie, se pot
adauga in compozitie boabe crude de cacao sau % cana cacao pudrd, daca o agreati.

Tarta cu crema de ciocolata si seminte de canepa

https://www.bucataras.ro/retete/tarta-cu-crema-de-ciocolata-si-seminte-de-canepa-
77672 .html

Ingrediente (16 portii): Pentru aluat: 200 g faina alba proaspat cernutd; 100 g unt la
temperatura camerei; 2 galbenusuri; 2 linguri zahar tos; 1 praf de sare; 2 linguri apa minerala
rece; 1/2 linguritd praf de copt; 1 pliculet zahar vanilat. Pentru umplutura: 200 g ciocolata
neagra; 400 ml lapte; 2 linguri zahar brun; 3 linguri cu varf amidon din porumb; 2 linguri
seminte de canepa decorticate.

Mod de preparare (60 minute): se mixeaza untul cu zaharul si galbenusurile, apoi se
adauga faina, praful de sare, praful de copt si apa minerald, framantand bine aluatul, care se
d3 la rece pentru o ord. In acest timp se preincilzeste cuptorul la 175°C si se pregiteste
umplutura. Ciocolata se rupe in bucatele
si se topeste la foc mic, in 200 ml lapte.
Amidonul se amesteca cu zaharul brun si
se dizolva in restul de lapte (200 ml), apoi
se combind cu ciocolata topita. Aluatul
scos din frigider se imparte in doua si se
intinde, obtinandu-se doua foi cu care se
va imbraca interiorul celor doua forme
de tarta (tavi) pregatite, care au fost
unse cu unt. Se impung cu furculita din
loc in loc si se dau la cuptor pentru 10

minute. Se scot tavile din cuptor, se toarna compozitia de ciocolata si se presara deasupra
semintele de canepa decorticate. Se reintroduc tavile la cuptor pentru inca 30 minute, apoi
se scot, se lasa la racit si se portioneaza in forma dorita (triunghiuri, patrate).
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Brownies cu CBD

https://eiha.org/wp-content/uploads/2021/03/Cooking-with-hemp.pdf

Ingrediente: 120 ml ulei de cocos infuzat cu CBD; 200 g zahar de cocos sau similar; 1
lingurita extract de vanilie; 3 oua mari; 70 g faina alba; 40 g pudra de cacao (cernutad); 75 g

fulgi de ciocolata.

Mod de preparare: intr-
un bol mare se amesteca uleiul
de cocos topit, zaharul si vanilia,
iar in alt bol, separat, se bat
ouale, apoi se toarnad in bolul
mare. Se adauga pudra de cacao,
faina si fulgii de ciocolat],
amestecand pana la
omogenizare. Compozitia se
trece intr-o tava patrata de 20
cm, tapetata cu hartie de copt, se

introduce 1n cuptorul preincalzit
la 160°C, cu ventilatie si se coace timp de 35 minute. Cand e gata, se scoate din cuptor si se
lasa sa se racoreasca inainte de fi scoasa din tava. Se presara putin zahar pudra deasupra si
se portioneaza, dupa cum doriti.

Inimioare de canepa

https://ligiapop.com/tag/canepa/

Ingrediente (1-2 portii): Pentru inimioare: 200 g seminte decorticate de canepa; %
cana apa filtrata; 50 g psyllium; 75 g indulcitor natural raw; 75 g cacao raw sau pudra de
roscove; 20 g pudra de vanilie sau un baton de vanilie; bobite de rodie pentru decorare.
Pentru glazura: 200 g de capsuni congelate; 125 ml apa filtratd; 75 g indulcitor natural raw.
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Mod de preparare (10 min): toate ingredientele pentru inimioare se amesteca bine
intr-un bol si se lasa
deoparte. Intre timp se
pregatesc douda forme
culinare (inimioare) iar
compozitia se preaseaza in
ele cu ajutorul unei
lingurite. Se orneaza cu
bobite de rodie. Separat, se
amesteca cu ajutorul unui
blender ingredientele
pentru glazura si se toarna
pe langd cele doua
inimioare, trasformandu-le

in doua insule de iubire. Pot
fi consumate atat de copii trecuti de 6 luni, cat si de adultii de toate varstele.

VIII.2 Clatite si budinci

Reteta de clatite cu faina de canepa si unt de canepa CBD

https://ro.cannadorra.com/recipes/hemp-pancakes-with-hemp-flour-and-cbd-hemp-butter-

recipe

Ingrediente (4 portii): 1 cana fdina de canepa; 1 cana fdina universala; 2 linguri de unt
de canepad, topit; % lingurita de sare; 1 ou, usor batut; 1 % cani de lapte; 2 % lingurite praf de
copt.

Mod de preparare (20 min): Se cern
impreuna faina de canepa, faina universala si
praful de copt intr-un castron mare, pentru a
preveni formarea cocoloaselor. Intr-un
castron separat se amesteca oul si laptele,
apoi se adauga peste fdinurile cernute si se
amesteca pana se omogenizeaza, obtinandu-
se un aluat moale, peste care se toarna untul
de canepa topit (optional pot fi adaugate
afine, mere tdiate marunt sau bucati de
banand). Se unge o tigaie antiaderenta cu o
cantitate mica de ulei vegetal, se incinge la foc

potrivit cca 10 minute si apoi se toarna cu un
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polonic aluatul, pentru a forma clatita. Se prajeste aproximativ 5 minute, 3 minute pe prima
parte, pana cand se formeaza bule deasupra si se intoarce, apoi, pe partea cealaltd, tinand pe
foc inca 2 minute. Se servesc imediat cu unt de canepa si sirop sau se tin calde la cuptor pana
cand vor fi servite. Delicioase si hranitoare!

Clatite cu proteina si fructe

https://www.tian.ro/cum-sa-prepari-clatite-cu-proteina-si-fructe/

Ingrediente: 2 albusuri; 200 ml apa minerald carbogazoasa; 60 g pudra proteica de
canepa; 3-4 linguri faina de ovaz; 1 banana; 1 kiwi; 1 rodie; cacao; putin lapte de migdale.

Mod de preparare: Se amesteca albusurile, apa minerala, pudra proteica si faina de
ovaz (in functie de consistenta compozitiei, care trebuie sa fie cea a unei smantani subtiri. Se
prepara intr-o tigaie de Teflon, unsa cu putin ulei. Se pune prima clatita, se adauga un strat
de banana (feliata), pe a doua clatita se pune un strat de kiwi (felii) si tot asa, pana la ultima
clatita, pe care se pune cacao (dupa ce a fost amestecata cu putin lapte de migdale, sa arate
ca un topping). La final se adauga rodie, pentru decor.

Budincute de biscuiti cu merisoare si seminte de canepa

https://www.instagram.com/p/CgzLVg3jLh-/?img index=3

Ingrediente (4 budincute): 1 ou; 1 cutie branza Fagaras (185 grame); 1 banana; 3
linguri cu varf de biscuiti fara zahar pisati; 1 lingura merisoare bio (pentru copii sub 1 an se
pot folosi stafide, pentru ca majoritatea merisoarelor sunt confiate in zahar); 1 lingura
seminte de canepa.

Mod de preparare: Se bate oul si se amesteca bine cu banana pisata cu furculita si cu
branza Fagaras, apoi se incorporeaza biscuitii pisati, merisoarele si semintele de canepa. Se
toarna compozitia in forme de briose din silicon, se orneaza fiecare budincuta cu cate un
biscuite, merisor si seminte de canepa si se coc in cuptorul preincalzit, la 180°C, timp de
aproximativ 25-30 de minute.

Budinca de chia cu lapte de canepa

https://diversificare.ro/reteta/budinca-de-chia-cu-lapte-de-canepa/

Ingrediente: 1 cana apa; 2 linguri rase seminte de canepa; 1 praf vanilie, natural3; 1
praf scortisoara; 1/2 lingurita pudra de roscove; 2 curmale; 1 smochind (sau alt indulcitor
natural); 2 linguri rase seminte de chia; 1 lingura goji.
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Mod de prepare:
Se pregateste mai intai un
lapte de canepa, prin
amestecarea in blender
(timp de un minut) a
semintelor de canepa cu
apa, vanilia, scortisoara si
smochina sau curmalele
(fnmuiate anterior in apa,
pentru rehidratare,
aproximativ 30 de
minute). Se strecoara
totul si se poate savura ca
atare sau amestecat cu
pudra de roscove. Pentru
a obtine budinca, se
amesteca semintele de
chia cu laptele pregatit
anterior si se asteapta 10-

15 minute, pana cand este

absorbit tot lichidul. in paralel, se cldtesc si inmoaie fructele de goji in 2-3 linguri de ap4 si se
combina cu budinca atunci cand este gata. Cateva fructe de goji pot fi pastrate pentru decor.
Este un preparat care poate fi savurat ca desert, gustare si chiar mic dejun, fiind o soutie
rapida pentru un aliment sanatos, satios si energizant.

VIII.3 Deserturi cu fructe si seminte

Desert cu banane, curmale, chia si seminte de canepa

https://dietaderotatie.ro/desert-cu-banane-curmale-chia-si-seminte-canepa/

Ingrediente (1 portie): 5 curmale; 1/2 banana; 1 lingurita pudra chia; 1 lingura seminte
canepa decorticate; fulgi de cocos sau cereale expandate, dupa gust (puffy bio de hrisca, mei,
quinoa, orez, de dimensiune nu prea mica).

Mod de preparare: Curmalele se tin Tn apa plata cateva minute, pentru a putea fi
decojite. Dupa ce au fost curatate se pun in blender, unde sunt mixate Tmpreuna cu celelalte
ingrediente, iar la sfarsit se Tncorporeaza cerealele sau fulgii de cocos, amestecand usor cu o
lingura. Se obtine o compozitie semisolida, care se plaseaza pe o farfurie intinsa, acoperita cu
folie alimentara si cu ajutorul unui cutit se formeaza "batoane” care se pun imediat in frigider,
Tnvelite inividual in folie, ca sa nu prinda miros de la alte alimente. Este preferabil sa fie servite
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a doua zi, cu lingurita (in caz ca nu au iesit chiar tari si nu pot fi tinute in mana pentru a musca
din ele).

Mere coapte cu granola

https://www.crestemsicalatorim.com/index.php/2021/03/03/5-retete-super-delicioase-si-
super-rapide-cu-granola/

Ingrediente: mere; granola (e perfecta cea cu stafide);
scortisoara; zahar brun; unt; suc de portocale; inghetata.

Mod de preparare: se amesteca granola, scortisoara,
zaharul brun si sucul de portocale. Merele, al caror cotor a fost
scos, se aseaza intr-o tava, pe hartie de copt. Se umple apoi
gaura cu amestecul de granola, se pune deasupra fiecarui mar
putin unt si se introduce tava in cuptorul preincalzit la 200°C,
unde se coace timp de 30 de minute. Pot fi servite cu inghetata,
dupa ce se racesc.

Banana split

https://www.crestemsicalatorim.com/index.php/2021/03/03/5-retete-super-delicioase-si-
super-rapide-cu-granola/

Ingrediente: banane; inghetatd; granola; unt de arahide.

Mod de preparare: Se taie banana in doud, pe intreaga lungime, se unge cu unt, se
adauga inghetata si granola, dupa gust, se decoreaza cu fructe proaspete sau confiate si se
consuma imediat. Poate fi considerata un desert gustos, usor de facut.
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VIIl.4 Bomboane si trufe

Bomboane raw vegan cu canepa

https://tanarsisanatos.ro/bomboane-raw-vegan-cu-canepa/

Ingrediente: 1/3 cana seminte de cadnepa decorticate; % cana fulgi de cocos; 2 linguri
seminte de floarea soarelui; 2 linguri seminte de in; 2 linguri seminte de susan; 1 cana curmale
proaspete fara samburi (sau curmale deshidratate, rehidratate 30-40 min si stoarse de apa);
optional 4 linguri pudra de roscove; % linguritda miez vanilie (sau pudra de vanilie); 1-2 lingurite
de apa, daca este nevoie, pentru a ajuta robotul sa proceseze coca; seminte de susan, de
canepa si/sau fulgi de cocos, dupa preferintd, pentru decor.

Mod de preparare: Se pun semintele de in, susan si floarea soarelui in robotul cu lama
in “S” si proceseaza pana devin fdina (destul de grosierd, nu trebuie macinat prea mult). Se
adauga fulgii de cocos, pudra de roscove, vanilia, semintele de canepa si curmalele si se
mixeazad impreuna cu fdina pana cand devin o coca lipicioasa, care este gata cand se poate
modela in mana, ca o plastilind. Cu o lingura se iau bucati din coca si se modeleaza in bilute,
folosind mainile. Apoi se tavalesc prin semintele de canepa, susan sau fulgii de cocos si se tin
in frigider minim o ora, ca sa se intdreasca.
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Bomboane raw vegane cu seminte de canepa decorticate

https://icooking.ro/retete/bomboane-raw-vegane-cu-seminte-de-canepa-decorticate/

Ingrediente: 70 g seminte canepa decorticata; 40 g fulgi cocos; 45 g seminte floarea
soarelui; 45 g seminte de in; 45 g seminte susan; 130 g curmale hidratate; 40 g cacao; 2-3
linguri apa (daca este nevoie, pentru a ajuta robotul sa proceseze amestecul si sa-l transforme
intr-o pasta care sa poata fi modelata).

Mod de preparare: se macina in robot semintele de floarea soarelui, in si susan pana
ce se transforma intr-o faina, peste care se adauga fulgii de cocos, cacao, semintele de canepa
decorticata si curmalele (care au fost hidratate si scurse de apa), mixandu-le pana devin o
coci lipicioasd. In caz de nevoie, se adauga 1-2 linguri de ap3 si se continud mixarea, pani ce
se atinge textura optima, ce se poate modela in mana ca o plastilind. Pentru a obtine
bomboanele, se ia cu lingurita din coca si se modeleaza in mana bilute, care se tavalesc apoi
prin seminte de canepa decorticata/susan/fulgi de cocos. Se tin la frigider cca. o ora faninte
de a fi servite.

Bomboane raw-vegane cu cocos si seminte de canepa

https://www.gatesc.ro/recipes/25821/bomboane-rawvegane-cu-cocos-si-seminte-de-
canepa

Ingrediente (10 portii): 150 g nuca de cocos deshidratatd; 150 g curmale; 1 lingura
miere; 100 g seminte de canepd; 1 lingura lapte de cocos; %2 banang; 1 lingura cacao.

Mod de preparare: nuca de cocos deshidratata se pune in blender impreuna cu
curmalele fara sdmburi, pudra de cacao, mierea, jumatate din semintele de canepa, laptele
de cocos si banana. Se scoate compozitia din blender si se amesteca cu restul de seminte de
canepa. Apoi se formeaza bilute cu mana, se tavalesc prin fulgi de cocos si se dau la rece.

Desert bomboane cu polen si seminte de canepa

https://www.bucataras.ro/retete/desert-bomboane-cu-polen-si-seminte-de-canepa-
85226.html

Ingrediente (17 bucati): 7 linguri fulgi secara sau ovaz; 30 curmale mici spre medii; 1
banana; 6 linguri caju crud; 2 linguri faina sau seminte de canepa decorticate; pentru decor:
3-4 linguri de polen crud; 3-4 linguri seminte de canepa decorticate.

Mod de preparare (60 minute): Se maruntesc fulgii de secara sau ovaz (in robotul de
bucatadrie sau rasnita), fara sa se ajunga la textura de faina. Se maruntesc similar si nucile de
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caju. Curmalele se pun in robotul de
bucatdrie si se mixeaza pana ce se
omogenizeaza (in caz cd sunt foarte
uscate trebuie hidratate Tn apa
calduta, cu jumatate de ora Thainte
de a le folosi), se adauga banana si
se continuda amestecarea, apoi se
incorporeaza semintele de canepa
si restul ingredientelor uscate,
continuind mixarea. Va rezulta un
“aluat” lipicios, care se lasa la rece
10-15 minute, din care se va lua
cate o linguritd si se vor modela
intre palme bilute. Acestea se trec
apoi prin polenul imprastiat pe o
farfurie (jumatate dintre

bomboane vor fi acoperite cu
polen), respectiv prin semintele de canepa decorticate (cealalta jumatate vor fi acoperite cu
seminte). Trebuie tinute la rece, ca sa isi pastreze forma.

Trufe cu seminte de canepa si quinoa

https://www.gustos.ro/retete-culinare/trufe-cu-seminte-de-canepa-si-quinoa.html

Ingrediente: 100 g quinoa fiartd; 50 g nuci; 100 g seminte canepa; 50 g stafide; 30 g
coacaze negre; 10 curmale fara samburi; 100 g unt de cacao; pentru decor fulgi de nuca de
cocos si/sau seminte de canepa.

Mod de preparare: in vasul blenderului se pun toate ingredientele, se porneste, la
Tnceput, cu viteza mica si apoi mai mare, pana se amesteca bine si compozitia se transforma
intr-o pasta densa, din care se ia cate putin si se formeaza bilute, al caror aspect devine mai
atractiv daca sunt tavalite prin fulgi de cocos si/sau seminte de canepa. Bilutele se aseaza
una langa alta intr-un vas pe care il punem la congelator pentru 20 minute, apoi il mutam in
frigider si servim cand avem pofta de ceva dulce si sanatos. Aceste trufe nu numai ca sunt

Ay

foarte usor de facut, dar pot fi tinute in frigider, intr-un vas cu capac, pana la o saptamana.
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VIIL.5 inghetata

Inghetati de afine cu pudri de cinepi

https://www.facebook.com/ilanplant/posts/inghetata-de-afine-cu-pudra-de-canepa2-
linguri-afine-2-linguri-pudra-de-canepa-1/1027111437326291/

Ingrediente: 2 linguri de afine, 2 linguri pudra de canepa, 1 lingura apa, 2 linguri de
miere.

Mod de preparare: Se amesteca totul intr-un blender si se baga la congelator.

Reteta de inghetata de seminte canepa si suc de mere

https://www.youtube.com/watch?v=bOndxt3zYks

Ingrediente: seminte de canepa decorticate; suc de mere; banane sau fulgi de banane
(banana este bine sa fie tinuta la frigider, pentru a fi rece); apa de portocale; optional se poate
adauga pudra de roscove.

Mod de preparare: canepa se inmoaie in putin suc de mere (cat sa o cuprinda) si se
las3 la frigider pentru a se hidrata (este important si fie rece). Intr-un bol se pune canepa
hidratatd, se adauga o banana (si ea rece), putin praf de vanilie, o lingurita rasa de apa de
portocale si se mixeaza toate ingredientele intr-un blender, pana cand se obtine o pasta.
Compozitia se lasa in congelator si se serveste dupa ce s-a intarit bine.
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https://www.facebook.com/ilanplant/posts/inghetata-de-afine-cu-pudra-de-canepa2-linguri-afine-2-linguri-pudra-de-canepa-1/1027111437326291/
https://www.youtube.com/watch?v=bOndxt3zYks%20

Inghetati cu fructe si seminte de cinep3

https://www.instagram.com/bebe.pofticios/reel/DASuFBcimguU/

Ingrediente: 1/2 mango; 3-4 maini de zmeura; 150g iaurt/mascarpone/lapte; 150ml
apa; 2-3 lingurite de miere/dupa gust; seminte de canepa.

Mod de preparare: se pun in blender toate ingredientele si se mixeaza, se toarna in
formele de inghetata si se baga la congelator. Pentru decor pot fi pastrate seminte de canepa
si cateva fructe de zmeura intregi.

Inghetati cu seminte

https://solarisplant.ro/blog/retete-inghetata-de-casa

Ingrediente: 1-2 banane, taiate bucati si congelate timp de cateva ore; 80 g nuci caju,
hidratate timp de 8 ore; 40 g seminte de canepa, hidratate timp de 10-15 minute; 2 linguri de
miere; 1 avocado, feliat si congelat cateva ore; 100 ml apa; esenta sau pudra de vanilie; 1
lingura suc de lamaie.

Mod de preparare: Se pun toate ingredientele intr-un blender si se mixeaza pana ce se obtine
o crema fina si pufoasa, care se trece intr-un recipient (preferabil din inox) si se plaseaza in
congelator. Pentru a obtine o inghetata cremoasa, se recomanda sa se amestece compozitia,
din cand in cand, in primele 2 ore. Se poate servi cu fructe proaspete, nuci sau seminte.
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IX.BAUTURI CALDE SI RACORITOARE PE BAZA DE CANEPA

&

IX.1 Lapte nutritiv

Lapte de cdnepa

Dupa cum am vazut in capitolul lll, prepararea laptelui de canepa acasa este simpla si
ofera o alternativa vegetala bogata in nutrienti la laptele traditional.

https://www.canah.ro/lapte-
canepa/?srsltid=AfmBOopXWEb5P1p99kc9fOGleu bgWLwVtnN70Z4tu6 mn8TLN6vvcl
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https://www.canah.ro/lapte-canepa/?srsltid=AfmBOopXWEb5P1p99kc9fOGleu_bqWLwVtnN7oZ4tu6__mn8TLN6vvc1%20
https://www.canah.ro/lapte-canepa/?srsltid=AfmBOopXWEb5P1p99kc9fOGleu_bqWLwVtnN7oZ4tu6__mn8TLN6vvc1%20

Ingrediente: 200 g seminte decorticate de canep§; ' ﬁ
| — ]

600 ml de apa; 15 g indulcitor preferat (zahar de cocos/sirop i
de agave/miere); 1 g sare (un praf).

Mod de preparare: Se pun semintele de canepa in " |
blender si se macina timp de 2 minute la viteza maxima. Se
incalzeste apa si cand este calduta se toarna peste semintele v
de canepad, se adauga indulcitorul si sarea si se mixeaza in .

¢
!

i

VA%
/i

blender, la viteza maxima, pentru 2-3 minute, pana ce se
obtine un amestec omogen, cremos. Apoi se strecoara printr-
o sita find si se toarna intr-un recipient etans, care se

pastreaza in frigider. Se poate consuma imediat sau pe | PP LU L ,
parcursul a 3-5 zile, daca este pastrat la rece. Poate fi folosit la micul dejun, amestecat cu
cereale, cu cafea sau in diverse retete care necesita lapte.

Golden Milk cu CBD

https://eiha.org/wp-content/uploads/2021/03/Cooking-with-hemp.pdf

™ Ingrediente: 200 ml lapte vegetal

(la alegere); 1 lingurita ulei CBD (la

- alegere); 1 lingura turmeric (pudra); 1
lingura ghimbir (pudrd); un praf de
scortisoard; un praf de piper; 1 lingurita
ulei de cocos/masline/in; 3 linguri ap3;
miere sau sirop de agave (optional).

Mod de preparare: Se amesteca
toate ingredientele intr-un blender,

pana la omogenizare. Se poate consuma
imediat, eventual indulcit, dupa gust.

Bautura cu canepa si curmale (milkshake)

https://eiha.org/wp-content/uploads/2021/03/Cooking-with-hemp.pdf

Ingrediente: 100g seminte de canepa organice decorticate; 0.5 | apa foarte rece; 3-5
curmale fara samburi; 1 lingurita pudra de vanilie; un praf de sare.

Mod de preparare: Se pun in blender semintele de canepa si se amesteca cu apa
rece. Se adauga curmalele, vanilia si sarea, continuand sa se mixeze. Lichidul rezultat se
strecoara printr-o sita fina (sau panza) si se consuma imediat sau se pastreaza la frigider 3-5
zile, intr-un recipient inchis. Optional se pot adauga fructe de padure, o banana sau cacao
pentru a obtine un milkshake vegetal gustos.
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IX.2 Ceai, sucuri si imonade

Ceai din frunze de canepa

https://eiha.org/wp-
content/uploads/2021/03/Cooking-with-hemp.pdf

Ingrediente: 1 lingurita frunze uscate de
canepa; 250 ml apa fierbinte; miere si/sau lamaie dupa
gust (optional).

Mod de preparare: se infuzeaza frunzele de
canepa in apa fierbinte timp de 5-10 minute, se
strecoara si se serveste ca atare, indulcit cu miere, ori

dupa ce s-a adaugat suc de lamaie, proaspat stors.

Suc antioxidant

https://cookidoo.ch/recipes/recipe/de-CH/r617044

Ingrediente: 25 g seminte de in; 25 g
seminte de canepad; 150 ml lapte de cocos; 150 g
ardei gras rosu, fara seminte, tdiat bucati; 1
portocala (aproximativ 150 g), curadtata de coaja,
fara pielita alba si samburi; 1 pahar (100 g) apa
minerala carbogazoasa; 200 g zeama de
portocala proaspat stoarsa.

Mod de preparare: Se pun in robotul de
bucatarie si se macina semintele de in si canepa,
se toarna peste ele laptele de cocos, ardeiul si

protocala tdiate bucati, mixandu-se pana la
omogenizare. Se subtiaza amestecul cu sucul de
portocale, iar la sfarsit se adauga apa carbogazoasa. Se serveste imediat sau dupa ce se tine
jumatate de ora la frigider.
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Limonada cu cianepa

https://eiha.org/wp-content/uploads/2021/03/Cooking-with-hemp.pdf

Ingrediente: sucul de la 2 [amai; 1 litru apa plata; 1-2 linguri miere sau sirop de agave;
1 lingurita pudra de frunze de canepa; 1 lime sau o lamaie mica, feliata ; cateva frunze de
menta proaspata (optional).

Mod de preparare: Se amesteca toate ingredientele intr-un vas. Se serveste rece,
adaugand cuburi de gheata, felii de lamaie sau lime si frunze de menta, pentru un aspect cat
mai placut.

Canepata

Reteta originala SCDA Lovrin

Pentru o reteta de canepata
rdcoroasa si cu un gust deosebit si
benefic, avem nevoie de florile de
canepa. Odata cu inceputul infloririi se
pot recolta florile, mai cu seama atunci
cand observam ca elibereaza polen.

Cel mai bun moment pentru
pregdtirea canepatei este in perioada
de inflorire a canepei (luna iulie), cand
putem beneficia de flori proaspete de
canepa pentru a prepara aceasta
bautura naturala.

Ingrediente: 4.5 | apa; 500 g zahar; 4-5 lamai (optional combinate cu sare de lamaie, dupa
gust); 10-12 inflorescente de canepa.

Mod de preparare: Se pregateste un borcan de sticla curat, in care se pun 4.5 litri de apa si
500 g zahar (sau dupa gust). Lamaile se spald, se stoarce zeama de la 4 lamai si se toarna in
borcan peste apa, iar o lamaie se pune feliata, pentru aspect si aroma. Florile de canepa cu
cateva frunze mai crude se clatesc usor si se adauga si ele in borcan. Se amesteca totul pana
se topeste zaharul. Se acopera borcanul cu un tifon si se tine la temperatura camerei timp de
1-2 zile. Apoi se strecoara si se pastreaza la rece, in frigider. Se serveste cu cuburi de gheata
si cu frunze proaspete de menta.
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