
Nussig schmeckt sie, ihrem Namen ent-
sprechend. Angenehm knackig fühlt sie
sich im Mund an, die Hanfnuss. Irgend-
wie einzigartig, wenn überhaupt, dann
mit Kürbiskernen vergleichbar. Und si-
cher nicht mit diesem hanftypischen,
grasigen Duft der Blüte, der manchmal
verrät, dass in Bahnhofsunterführungen
auch anderes als Tabak geraucht wird.

«Ich mag Hanf sehr. Er gibt Gerich-
ten eine leicht nussige Note und einen
guten Crunch. Gleichzeitig schmeckt
Hanf ziemlich dezent», sagt Starköchin

Rebecca Clopath (31). Sie kommt ur-
sprünglich aus der Sternegastronomie
und vertritt das Konzept der Naturkü-
che. Vor Kurzem übernahm sie den el-
terlichen Bio-Bauernhof in Lohn GR auf
1600 Metern ü. M. «Ich habe schon lange
mit Hanf in der Küche experimentiert.
Allerdings war es sehr schwer, ihn aus
lokaler Produktion zu bekommen.» Des-
halb entschied sie sich dafür, Alpenpio-
nierin zu werden. Sie unterstützt das
Projekt unter anderem damit, dass sie
ein eigenes Hanf-Kochbuch entwickelte.

Alpenpionier – hinter dem schönen
Wort stecken engagierte Menschen, die
dafür sorgen wollen, dass wir wieder
Hanf essen. Wie dies in früheren Zeiten
schon in den Bündner Bergdörfern ge-
schah. Dort wurde nämlich Hanf für die
Seilproduktion angebaut; die Samen re-
spektive Nüsse der Pflanze dienten als
Nebenprodukt als nährstoffreiche Zutat
in der Küche.

Gärtner Emanuel Schütt (40), der aus
Maienfeld GR stammt, wollte diese Tra-
dition wieder aufleben lassen. Vor sechs

Alpenblühen
Hanf – eine Pflanze, die zu Unrecht in Verruf geraten ist. Sie enthält nämlich wertvolle

Inhaltsstoffe, zum Beispiel Omega-3-Fettsäuren und Proteine. Deshalb finden
die Bündner Alpenpioniere, es sei an der Zeit, mehr mit der Pflanze zu kochen.

TEXT DEBORAH LACOURRÈGE FOTOS GABI VOGT
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Die Alpenpioniere Emanuel
Schütt (links) und Carlo Weber
(rechts) inspizieren eines
ihrer Hanffelder im Kanton
Graubünden. Die Hanfnüsse
(oben), aus denen die Produkte
hergestellt werden, müssen
noch eine Weile reifen.

Jahren begann er, mit ersten Hanf-
flächen zu experimentieren. Vor drei
Jahren kam Lebensmitteltechnologe
Carlo Weber (35) dazu.

Lokaler Superfood
2017 fiel dann der offizielle Startschuss
mit der Gründung der Alpenpionier AG.
Das Team fand zwölf Bio-Bauern im Kan-
ton Graubünden, die sich auf das Aben-
teuer einlassen wollten. «Anfangs
brauchte es ziemlich viel Überzeugungs-
arbeit, weil es für Hanf keine Direktzah-

lungen gibt», erzählt Emanuel Schütt.
Das bedeutet: Wäre der Hanf nicht gut
gewachsen oder hätte er sich nicht ver-
kauft, hätten die Bauern die kompletten
finanziellen Konsequenzen getragen.
Deshalb entschieden sich die Alpenpio-
niere anfangs dafür, den Bauern einen
Fixbetrag pro Hektare zu zahlen.

Dabei wäre das gar nicht nötig gewe-
sen: Hanf kann gut mit Trockenheit und
Höhe umgehen und mag die Bündner
Berge. Inzwischen macht Schütt Experi-
mente, bis zu welcher Seite 36
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Naturköchin Rebecca
Clopath (unten)

beim Zubereiten einer
Pita (rechts).

Dabei kommen
auch Hanfprodukte

zum Einsatz.

Höhe der Hanf wachsen kann – aktu-
ell mit einem Feld auf 1800 Metern ü. M.
Und mittlerweile 36 Bauern bauen für
die Alpenpionier-Produkte Hanf auf fast
60 Hektaren an.

Neben der Tradition gibt es einen
weiteren Grund, dass sich die Bündner
derart für ihr Projekt begeistern: der ge-
sundheitliche Aspekt. Die Hanfnuss ist
reich an hochwertigem pflanzlichen
Protein. Hanföl weist zudem eine opti-
male Fettsäuren-Zusammensetzung auf:
Es ist reich an Alpha-Linolensäure, einer
wichtigen Omega-3-Fettsäure, die zur
Aufrechterhaltung eines normalen Cho-
lesterinspiegels im Blut beiträgt. Es ent-
hält ausserdem Vitamin E, welches dazu
beiträgt, die Zellen vor oxidativem
Stress zu schützen.

Nein, mit Kiffen hat die Hanfnuss
nichts am Hut. Um das zu betonen, wei-
sen die Alpenpioniere bei jedem einzel-
nen ihrer Felder darauf hin, dass ihre
Pflanzen keine berauschenden Substan-
zen enthalten.

Die Hanfnuss in der Küche
Zurück nach Lohn: An diesem lauschi-
gen Sommernachmittag serviert Re-
becca Clopath ein Gericht, basierend auf
den Rezepten aus dem Kochbuch, das sie
für die Alpenpioniere geschrieben hat.
Eine Pita, gefüllt mit Pulled Beef. Dazu
reicht sie Gemüse in diversen Formen,
verschiedene Saucen und weitere Top-
pings. Ausserdem ein Hummus, ge-
spickt mit gepoppten Hanfnüssen, und
ein Hanfpesto. Die Einsatzmöglichkei-
ten von Hanf in der Küche sind vielfältig
– und kommen stark auf das Produkt
(siehe Box S. 37) an. Mit Hanfpulver etwa
bereitet Clopath Crêpes, Brot, Kuchen
oder Erfrischungsgetränke zu. Das Öl
eignet sich für Salatsaucen, in einem
Pesto oder als Zugabe im Jogurt. Auch
der Kinohanf ist vielseitig einsetzbar.
Die gerösteten Hanfnüsse verleihen Ge-
richten Biss. Deshalb machen sie sich
auch als Salattopping sehr gut. Oder na-
türlich – wie es der Name sagt – als Al-
ternative zum Popcorn beim heimi-
schen Filmabend. ○
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FRUCHTSAFT-FESTIVAL!

Z.B. hohes C Orange, 6×1L PET, CHF 9.70 statt CHF 17.70

!

45%
beim Kauf von
hohes C, 6×1L PET

Marken inAktion bei Coop.
Dienstag, 1. Oktober, bis Samstag, 5. Oktober 2019, solange

Vorrat

ANZEIGE

Für4Personen
Aktive Zeit:20Min.
Gesamtzeit: 11 Std.
DieKichererbsenundBohnenmüssen
überNacht eingeweichtwerden.

DASBRAUCHTS
FÜR4PERSONEN
• 100gKichererbsen, getrocknet,
ca. 10Std. inWasser eingeweicht
• 100gweisseBohnen, getrocknet,
ca. 10Std. inWasser eingeweicht
• 25gButter
• 50gZwiebeln, grobgehackt
• ½TLSalz
• 25mlHanföl

• 2ELKinohanf
• wenigeMinze- undZitronenmelisseblätter,
fein geschnitten
• grobesSalz

UNDSOWIRDSGEMACHT
KichererbsenundBohnen imDampfkochtopf
ca. 20Min. gar kochen. Butter in einer Pfanne
erwärmen.Die Zwiebeln darin ca. 10Min. auf kleiner
Stufe dünstenund salzen. ZudenKichererbsen
undBohnengeben.Mischen,mit demStab-
mixer fein pürieren.DasHanföl währenddessen
nachundnachbeigeben.NachBeliebenmit Salz
oder anderenGewürzen abschmecken.

Anrichten:Kinohanf,Minze- undZitronenmelisse-
blätter sowie etwasgrobesSalz darüberstreuen.

Hummusmit Hanföl
und Kinohanf

DerHanf der Alpenpioniere ist in
Formvon sechsProduktenbei Coop
anzutreffen: In seiner reinstenForm
alsHanfnuss, gepoppt als Kinohanf,
gemahlen alsHanfpulver und
gepresst alsÖl. Auch imTeeund
in einer Pasta aufDinkelbasis
ist der Bio-Hanf zu finden.
DieHanfpionier-Produkte
sind alle bei coopathome.ch
erhältlich. Zudemsind sie in
der Lebensmittelabteilung
vonausgewähltenCoop-City-
Warenhäusern zu finden.

ALPENPIONIERE
Hanfprodukte bei Coop

Das Öl ist eines von sechs
Hanfprodukten, das bei Coop
erhältlich ist, Fr. 25.95/250 ml.
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