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Hanf/Hanfsamen
Woher kommt Hanf?

Der Hanf (Cannabis) gehort zur Familie der Hanfgewachse. Hanf zahlt zu den wohl dltesten sowohl Zier- als auch Nutzpflanzen. Die
krautige Pflanze ist einjahrig und war urspriinglich in Zentralasien beheimatet.

Geschichte des Hanf:

Wahrscheinlich iiber Spanien fanden Hanffasern im 13. Jahrhundert den Weg nach Europa. Genutzt wurden die Fasern damals zur
Papierherstellung. 1455 wurde die beriihmte Gutenbergbibel und 1776 die amerikanische Unabhéngigkeitserklarung auf Hanfpapier
gedruckt. In der Schifffahrt wurden Segeltiicher und Seile aus Hanffasern gefertigt. Auch heute sind Hanffasern wegen ihrer
Langlebigkeit und Schadlingsresistenz als Dammstoff in verschiedenen Industriezweigen gefragt. Aus Blattern und Bliiten werden
dtherische Hanfdle extrahiert, die sowohl als Geschmacksstoffe in der Lebensmittelindustrie und auch als Geruchsstoffe in der
Waschmittelindustrie Verwendung finden. Die Hanfpflanze produziert sogenannte Cannabinoide. Sie werden fiir die psychoaktiven
Wirkungen verantwortlich gemacht. Der Gebrauch von Cannabis als Genussmittel gehort zu den &ltesten Rauscherfahrungen der
Menschheit. Hanfsamen kdnnen gerdstet oder auch roh verzehrt werden.

Wonach schmecken Hanfsamen?

Der geschiélte Hanfsamen hat ein nussartiges, herb-wiirziges Aroma.

Was steckt in Hanfsamen?

Der Samen ist reich an Calcium, Magnesium, Kalium aber auch Eisen. Die Vitamine A, B, C, D, E und Antioxidantien sind ebenfalls
enthalten. Daneben weisen Hanfsamen ein sehr ausgewogenes Fettsdurespektrum auf: Sie dienen als Quelle fiir Omega-3-Fettsduren. 3
Essloffel Hanfsamen liefern etwa 11 Gramm EiweiB. Hanfsamen liefern {iber 20 verschiedene EiweiBbausteine (Aminoséuren), wobei alle
neun essenziellen Aminosauren vertreten sind.

Hanfsamen in der Kiiche

Hanfsamen lassen sich gut ins Miisli einmischen. Auch Brot, Kuchen oder ein Salat kann durch Hanfsamen ergédnzt werden. Auch kdnnen
Pasta oder Suppen mit Hanfol verfeinert werden und aus geschéalten Hanfsamen kann pflanzliche Milch hergestellt werden.

Hanfsamen-Tipp: Hanfsamen sind glutenfrei.
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