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    Introducción


    Cuando surgió la idea de crear este libro de recetas cannábicas, me pareció una magnífica oportunidad para aportar un punto de vista diferente del enfoque habitual con el que se suele tratar esta bendita planta. Y digo bendita porque tenemos constancia escrita —que abarca cinco continentes y data como mínimo desde tres mil años antes de Cristo— del papel destacado que ha desempeñado como alimento, como fibra textil, como medicamento, como ungüento sagrado y como instrumento chamánico de transmutación de la consciencia. Hay pocas plantas que puedan presumir de una convivencia tan larga con tantas civilizaciones y al servicio de ellas como la Cannabis sativa, y es hora de rendirle un pequeño homenaje.


    Este tributo se hace desde el ámbito gastronómico, que muestra tanto la vertiente nutritiva del cannabis —en este caso, el cáñamo alimentario—, como su aspecto sensual y lúdico. En nuestro país la cultura de la marihuana se centra mayoritariamente en los porros, obviando casi por completo —salvo por los consabidos brownies— sus saludables e interesantísimas características de sabor y aroma cuando se emplea en la cocina. Sin embargo, es precisamente el conjunto de estos atributos lo que puede enriquecer los platos. Así pues, el recetario que tienes en tus manos recoge los aspectos más sobresalientes de la planta, si bien se destacan por encima del resto sus efectos psicotrópicos al ser esta su faceta más valorada.


    Hoy en día mostramos un grado de exigencia muy alto con ciertos alimentos. Buscamos, por ejemplo, la denominación de origen de los productos que más apreciamos, y hay quien se obsesiona con un aceite de oliva, un café o un vino. Esa misma actitud de exigencia ya existe en otros países con el cannabis, y ello no solo repercute en una calidad mejor de la planta, sino también en una distinción de variedades, cada una con sus matices. Llegar a este grado de conocimiento del ingrediente implica, más que nada, normalización, lo cual repercute en mayor seguridad y mejores mecanismos de control de los efectos en quien consume la hierba, o en quien degusta las semillas o el aceite por su valor nutricional.


    Este compendio de recetas, provenientes de diversos países, es una muestra del papel culinario que le podemos otorgar a


    este «condimento» tan especial. Como ocurre con cualquier otro ingrediente de sazón, cabe saber cómo usarlo en los fogones para aprovechar todas sus cualidades, y en qué cantidad agregarlo. Este factor se debe tener muy presente, sobre todo por el componente psicoactivo de la marihuana, el THC. Consumido en un momento de armonía personal y en la dosis adecuada, nos puede hacer reír a batiente, sacándole chispa hasta al entorno más insulso; sin embargo, ingerido en exceso y en un contexto equivocado, puede causar alucinaciones. Mi deseo es marcar una pautas de cautela a través de todo el recetario para que, a medida que vayas probando, puedas determinar cuál es tu justa medida: la que lleve un agradable jolgorio y efervescencia a tu mesa y sus comensales.


    La comida siempre ha sido una fuente de satisfacción, un placer que tienes la posibilidad de incrementar mediante este recetario; primero, creando tus propios platos; segundo, disfrutando de la conjugación de sabores; y tercero, aguzando los sentidos y sensaciones. Aquí tienes, pues, a tu alcance la manera de llevar el buen rollo a tu mesa. ¡Disfrútalo en buena compañía!

  


  
    El cannabis

    en la cocina


    


    Cuando el emperador Akihito ascendió al trono en 1989, se celebró una ceremonia en la que sembró arroz y cáñamo, tal como habían hecho los emperadores japoneses que le habían precedido. Esta devoción a la planta se manifiesta incluso en el hecho de que la diosa Amaterasu, que los emperadores veneran en su templo de Ise Jingu, es tanto la diosa del sol como la del arroz y del cáñamo. Y es que antes de la llegada del arroz a Japón procedente de Corea y China, el Cannabis sativa era vital por las fibras y semillas que aportaba a la población. Por eso, a pesar de la limitación del cultivo de la planta que significó el Taima Torishimari Ho, o Acta de Control del Cáñamo, impuesto en ese país tras la Segunda Guerra Mundial por exigencia de Estados Unidos, la larga tradición que acompaña al cáñamo ha mantenido diversos productos y ritos en torno a esta planta presentes en las mesas de los hogares nipones. El ejemplo de Japón puede servir para ilustrar una situación que se ha repetido con matices en otros países del Sudeste asiático, como Laos, Camboya y Singapur, y que, bajo condiciones diversas, también se vive en los otros continentes donde antes la planta y su uso en la cocina formaban parte del quehacer cotidiano, mientras que hoy en día el consumo de marihuana ha bajado debido a las duras sanciones.


    A pesar de que la legislación mundial se muestra mayoritariamente contraria al cultivo y consumo de cannabis, existe una rica tradición culinaria en torno a la planta, sus hojas, sus semillas y su resina. En la actualidad, con los nuevos cocineros, ¡hasta su humo acaba en el plato!


    Hace más de diez mil años que la humanidad cultiva el cáñamo, prácticamente desde el descubrimiento de la agricultura. La multitud de usos que se le han dado a la planta ha contribuido, sin duda, a su expansión por todo el mundo. Sin embargo, su situación legal hoy en día difiere del trato privilegiado que había disfrutado antaño. Además, dado que, en muchas de las zonas donde antes formaba parte de la cultura local, actualmente se penaliza el consumo de la marihuana por las exigencias de algunos países influyentes del primer mundo, el conocimiento de las características y beneficios de esta planta a través del folclore popular se ha ido perdiendo. Muchas personas solo relacionan el Cannabis sativa con los componentes psicoactivos de la marihuana, y desconocen que existen otras variedades en las que no se ha potenciado el delta 9-tetrahidrocannabinol (THC), sino su valor textil y alimenticio.


    Dado que esto es un recetario y no una recopilación de toda la información disponible sobre la planta y su dilatada y variada trayectoria entre las civilizaciones, nos ceñiremos a un breve repaso de algunos aspectos o datos interesantes relacionados con las características del Cannabis sativa y su uso en la cocina. Expondremos, pues, de manera orientativa, cómo iniciarnos con cierta seguridad en la preparación de platos cannábicos. Asimismo, haremos un breve repaso del legado culinario que nos ha llegado desde tiempos remotos, y la transformación que en Occidente se está experimentando en cuanto al uso gastronómico de la marihuana. Para evitar interpretaciones erróneas, en este capítulo nos referiremos bajo el nombre genérico de «cáñamo» a la variedad de Cannabis sativa con rastros casi imperceptibles de THC, pero valiosísimo en cambio como fuente de alimento, mientras que denominaremos indistintamente «cannabis» y «marihuana» a las variedades cuyo contenido en THC se ha potenciado.


    María con nombres y apellidos


    Mucho antes de que se hubiera determinado con certeza la clasificación botánica de esta planta, se conocían ya sus poderes nutritivos, medicinales, alucinógenos y textiles. Sin embargo, los avances experimentados en el conocimiento de sus propiedades químicas se deben a la investigación científica que se centró en obtener resultados con la planta en ámbitos terapéuticos y medicinales. Así pues, podemos resumir diciendo que dentro de la familia de las cannabináceas, solo hay dos géneros: Cannabis y Humulus (del cual proviene el lúpulo, una planta utilizada para la producción de cerveza). Dentro del género de Cannabis hay tres especies claramente diferenciadas: Cannabis sativa, Cannabis indica y Cannabis ruderalis.


    La marihuana es una línea genética del Cannabis sativa en la que se encuentran presentes más de sesenta cannabinoides, entre los cuales destaca el delta 9-THC, el principio que constituye la sustancia psicoactiva principal. Las plantas de este tipo, normalmente hembras (seleccionadas por tener mayor concentración de cannabinoides), no suelen medir más de dos metros de alto y tienden a tener ramas compactas, y espesas inflorescencias. Se plantan espaciadas, evitando sobre todo que haya plantas macho cerca, pues si las sumidades floridas femeninas se polinizan, las semillas que crezcan carecerán de THC aunque tendrán un alto valor nutritivo. Las variedades útiles para semilla se parecen a la marihuana, pero presentan menos ramas e inflorescencias, y se cultivan sin dejar espacio entre ellas pues su rendimiento no se ve afectado.
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    Cogollo de cannabis


    El cannabis es una droga psicoactiva que no se puede clasificar únicamente como estimulante o como depresor, pues combina las dos propiedades. De todos los cannabinoides presentes en su composición (ya se han estudiado y aislado sesenta), solo hay unos cuantos que tienen efectos psicotrópicos, mientras que algunos de los restantes se emplean en ciertos tratamientos terapéuticos para potenciar y complementar sus efectos y mejorar diversas dolencias. De los psicoactivos, el que hace que se experimente un subidón es el delta 9-THC (o THC). El delta-8 es un activo parecido en funcionamiento al THC, si bien más débil, seguido por el cannabidiol CBD, que se produce cuando el THC se oxida. Este cannabinoide suele tener un efecto sedante, y posterga y prolonga los subidones. Cuanto más curados están los cogollos, más concentrado está el CBD, llevando a colocones estupefacientes. Otro activo a destacar es el compuesto THCV, responsable del olor que desprende la planta. Aparentemente, su efecto varía según la intensidad del olor: a mayor potencia de aroma, mayor celeridad de colocón y menor tiempo de duración. ¡Vale la pena tener en cuenta estas particularidades si se quieren aprovechar todos los aspectos sensuales del cannabis en nuestras elaboraciones!


    Lo realmente maravilloso es que nuestro cerebro no solo es capaz de asimilar el THC en el cannabis para experimentar un subidón, sino que cuenta con un endocannabinoide propio (cannabinoide que sintetiza nuestro cuerpo), la anandamida, que puede provocar unas sensaciones parecidas. Este compuesto químico orgánico neurotransmisor, descubierto en 1992, imita los efectos de los cannabinoides psicoactivos y desempeña un papel activo en el alivio del dolor y otras sensaciones físicas, además de influir en patrones del sueño. Dada su actividad, no es sorprendente que los científicos lo denominaran anandamida, que en sánscrito significa «dicha eterna».


    En el campo de la nutrición, las semillas y el aceite de cáñamo también destacan por sus singulares propiedades. Los ácidos grasos esenciales omega-3 y omega-9 que contienen son muy útiles en el tratamiento de diversas enfermedades reumáticas, entre otras afecciones. También está presente el ácido gammalinoleico, empleado para tratar enfermedades relacionadas con el sistema inmunitario. El aceite de semillas de cáñamo es de los más bajos en grasas saturadas (solo un 8 %), pero, como ocurre con las grasas insaturadas, su proceso de oxidación es rápido y ha de utilizarse en crudo, sin calentarlo, para evitar que libere radicales libres nocivos para la salud. Para beneficiarse de sus propiedades, es importante que se preserve de la luz y el calor y, una vez abierto el envase, debe conservarse en el frigorífico y consumirse cuanto antes sea posible. En resumen, cabe decir que se trata del conjunto alimenticio vegetal con mayor valor proteínico (hasta un 34 % de su composición) y de ácidos grasos esenciales (hasta un 80 %), y bien empleado constituye el alimento más completo que se puede encontrar en una sola planta.
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    Aceite de cannabis


    La alquimia cannábica


    Cocinar siempre tiene un elemento de magia y de transformación. Vernos con un libro de recetas en una mano y una cuchara de palo en la otra, removiendo los ingredientes en una olla, conjura imágenes de brujería y encantamientos... aunque, en general, la realidad es bastante más prosaica. Quizá por eso hablar de «alquimia cannábica» suene bien, pues en este terreno las cantidades y los efectos no se pueden medir de manera muy científica. De todas formas, y como dijo el gran alquimista Paracelso, «solo la dosis hace que algo sea veneno», y esta norma es la más importante a la hora de decidir cuánta marihuana se emplea para sazonar los platos.


    Medidas orientativas


    En farmacología se emplea el término «dosis» para el contenido del principio activo de un medicamento. Pero si consideramos el THC como el principio activo en este caso, resulta presuntuoso utilizar el término «dosis» porque no podemos saber con certeza la concentración de THC que contiene el cannabis que empleamos. Lo que sí se puede decir, grosso modo, es que las semillas de empresas especializadas —como las holandesas—, cultivadas con el propósito de potenciar el principio psicoactivo (denominadas «sinsemillas»), tienen una concentración bastante superior a la de una semilla silvestre. Como regla general, también se puede decir que la cantidad depende del peso corporal de quien la ingiere, o del uso que se le dé (si es terapéutico, basta con una cantidad menor a la que se utiliza para fines recreativos). Otro factor que también se debe tener en cuenta es la diferencia que existe de concentración de THC en las hojas de marihuana y en los cogollos curados, pues según lo que se utilice, la cantidad varía radicalmente.


    A título indicativo, la mayoría de las fuentes coinciden en que un cogollo cultivado en buenas condiciones puede contener un promedio del 10 al 20 % de THC o incluso mayor, mientras que la hoja suele tener un 5-6 % de THC. Por lo tanto, para una persona adulta que pese aproximadamente 70 kilos, se suele recomendar lo siguiente:


    hoja de marihuana:

    0,5 - 2 gramos;

    cogollo y recortes cultivados:

    0,10 - 0,5 gramos.


    


    Las sensaciones


    Uno de los efectos más buscados es el de aguzar los sentidos. Los gustos se hacen más perceptibles y el tacto más sensible, los sonidos se escuchan más claramente, incluso los amortiguados, y los colores parecen cobrar intensidad. Esto responde a una simple alteración del funcionamiento normal de las neuronas, pero debe advertirse que si se abusa del cannabis ingerido se corre el riesgo de sufrir alucinaciones.


    Advertencias


    La subida y la duración de un colocón varían mucho dependiendo de si se come o se fuma la marihuana. Cuando se fuma, el subidón llega unos diez minutos después. Cuando se come, puede pasar una hora o más hasta que se note el subidón. Dado que el efecto psicodélico deseado no se percibe inmediatamente, a veces se cae en la trampa de seguir comiendo, hasta acabar en una sobredosis. ¡Y todavía puede ser peor dado que es posible que el colocón dure cinco horas o más! Por eso, aunque tu cuerpo esté acostumbrado a los porros, vigila la cantidad de marihuana que consumes en una comida: más vale no repetir que arrepentirse después. Si no cultivas tus propias plantas, averigua de dónde proviene la hierba y asegúrate de que los cogollos no han sido regados con pesticidas.


    Breve historia culinaria


    La sociedad recolectora sobrevivió gracias a su afán por encontrar alimento en todo lo que la rodeaba. Seguramente fue así como descubrió las virtudes nutritivas del Cannabis sativa, y podemos suponer que poco después también descubrió sus efectos medicinales y psicotrópicos, aunque estos últimos eran mucho más débiles que hoy en día (pues cultivar, cruzar y potenciar las variedades cannábicas con más carga psicoactiva es un fenómeno bastante moderno). En el largo camino hacia una agricultura aposentada y el desarrollo de nuestras civilizaciones, la humanidad fue experimentando con este y otros alimentos de su entorno, y a través de los siglos se fueron plasmando los éxitos medicinales en recetas curativas. Aun así, las recetas tal como nosotros entendemos el término, es decir, aquellas con fines gourmands, no acabaron en los libros hasta mucho más tarde. En aquellos rudos inicios en los que se trataba de sobrevivir, con saber que lo que no mataba engordaba, ya había suficiente.


    La primera receta con cannabis de la cual tenemos constancia se la debemos al emperador (e inventor del arado) Shen Nung, quien en el período 2738-2696 a.C. examinó más de 360 plantas para sistematizar los conocimientos medicinales de las hierbas en China. En el posterior herbolario Pen Tsao Ching, fruto de la labor de este emperador y primer tratado de medicina conocido, se afirma que, de todas las plantas, las inflorescencias de las plantas hembra de Cannabis sativa eran las que más energía yin poseían. En el tratado se describe una receta que consiste en llenar una botella con las sumidades floridas de la planta hembra y cubrirla con aceite vegetal para cocinar con él cuando se notasen síntomas de una menstruación dolorosa o dolores reumáticos. Otra receta medicinal aparece en el tratado chino Kou-Kin-i-Tong a principios de la era cristiana, que tenía fines anestésicos en operaciones quirúrgicas (Touw, 1981). El tratado médico Sucruta, escrito en sánscrito, del siglo vi o vii, menciona un medicamento con el nombre de b’hanga, y también nos constan otros preparados medicinales con la planta en la India (incluso para tratar la lepra), y en ciertas regiones de África (donde siglos más tarde se usaba para tratar la disentería, el ántrax, el paludismo y la fiebre).


    De las «recetas» con fines psicotrópicos prácticamente solo se conocen los enunciados —como veremos—, pero las referencias a estas formas de embriagarse son suficientemente abundantes para evidenciar que la planta se había extendido entre el siglo vi a.C. y principios de la era cristiana. En Irán, por ejemplo, ya se mencionaba como una resina intoxicante en el Zend-Avesta (a partir del 600 a.C.). Por su parte, la civilización asiria, que denominaba la planta Qunnabu o Qunnapu —en griego Kannabas, la raíz etimológica de nuestro cannabis—, usaba la planta como incienso para embriagarse (siglo viii a.C.). También Demócrito dejó constancia en el siglo iv a. C. de que el vino se especiaba con cannabis y mirra para producir trances visionarios. Plinio (23 d.C.-79 d.C.) hizo referencia a gelotophyllum o la hoja de la risa de Bactriana (Scitia), y Galeno (130 d.C.-200 d.C.) mencionó que en el sur de Italia se ofrecían manjares con semillas de cannabis a los invitados de los banquetes para fomentar la hilaridad. Heródoto, para finalizar, señaló en su Historiae que la planta se cultivaba en Scitia y Tracia, donde los habitantes hacían vestimentas con sus fibras y se embriagaban respirando los vapores que emanaban de las semillas al calentarse sobre piedras ardientes. De todas formas, los mediterráneos usaron la planta preferentemente por su aportación textil en la fabricación de cuerdas y velas, pues ya tenían el vino como potente embriagador al alcance de todos, con un arraigo popular muy consolidado.
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    El emperador Shen Nung, ilustración del herbolario Pen Tsao Ching, siglos XVIII-XIX. Acuarela y tinta sobre papel.


    En la India, la situación era radicalmente diferente, pues al parecer se desconocían sus virtudes textiles, mientras que las propiedades embriagadoras eran invocadas hasta en los nombres que recibía (Vijahia o fuente de felicidad, y Ananda, que provoca la risa), desde que se cantaron sus virtudes en los Vedas entre 2000 y 1400 a.C. Los brahmanes también asociaron el Cannabis sativa con los dioses Kali y Shiva; este último trajo supuestamente la planta del Himalaya para que la gente disfrutara de ella tras descubrir lo bien que él se había sentido después de consumir las hojas. El poder místico de la planta aún se reforzaría con otra leyenda, esta vez budista, que mantenía que antes de anunciar las cuatro verdades, Siddharta (Buda) se pasó seis años alimentándose únicamente con una semilla de cáñamo al día.


    En el siglo vii d.C., el uso psicoactivo del cannabis, sobre todo en brebajes, ya era un hecho en Persia, Asia Menor y Egipto, mientras que en aquellos países musulmanes donde el alcohol estaba prohibido, se ingería y se fumaba, y dulces como el mahjoun o el dawamesk, elaborados con el cannabis triturado o hachís, eran muy populares. Ello no significa que no se promoviesen campañas desde el poder para controlar el consumo de la planta. Al respecto, se sabe que se llegó a prohibir en El Cairo, donde los sufíes habían popularizado su uso, debido a que los consumidores se congregaban en unos famosos jardines en reuniones que debían asemejarse a nuestros botellones. En 1253 el gobernador de la ciudad intentó acabar con esta invasión de los jardines urbanos para fines tan intoxicantes, y ordenó a las tropas que arrancasen todas las plantas que encontraran y las quemaran. La historia se repitió en más ocasiones, pero en 1393 el negocio del hachís ya estaba firmemente establecido como afirma el profesor Ernest L. Abel en su libro Marihuana, The First Twelve Thousand Years. En cuanto a España, se conoció a través de los árabes, pero su uso no arraigó entre la población autóctona.


    En Europa fue tras el siglo xvi, en la época de los grandes viajes y descubrimientos, cuando el cáñamo realmente se empezó a conocer. H. van Rheede dibujó la planta por primera vez entre 1678 y 1692, explicando que los nativos de Malabar la fumaban para intoxicarse con el humo. En 1690 el consejero de la Compañía Neerlandesa de las Indias Orientales en Amboyna aportó más información detallada, llegando a describir ciertas diferencias entre el cannabis genérico de la India y el de Europa, tales como apariencia, tamaño o producción de resina. Hubo otros europeos en los siglo xvii y xviii que probaron los efectos del cannabis y los describieron en sus cuadernos, y algunos lo clasificaban de narcótico mientras que otros lo describían como estimulante y afrodisíaco. La campaña de Napoleón Bonaparte en Egipto a principios del siglo XIX volvió a centrar la atención de Francia y otros países europeos en la planta, que se veía como una amenaza para el rendimiento de los soldados. Ilustres científicos de la época, entre ellos Jean-Baptiste Lamarck, estudiaron ejemplares traídos tanto de la India como de Egipto. Fue sin embargo en 1842, y en Inglaterra, cuando finalmente el médico inglés W. B. O´Shaughnessy introdujo la ganja o cannabis índico para estudiarlo con fines terapéuticos, algo que la farmacología occidental había ignorado hasta ese momento. El cannabis pasó a formar parte de la práctica médica y, por lo tanto, se introdujo en el recetario inglés y, por extensión, en el americano.
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