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Tato kniha obsahuje obecné informace o konopi, které je v Severni Americe a vétsiné
svéta regulovanou latkou. JelikoZ s pouzivanim a péstovanim konopf a vyrobkd z néj
odvozenych se mohou pojit velké pokuty, méli byste se pred uplatnénim informaci
z této knihy sezndmit se zdkony, které plati na vasem tizemi. Snahy lé¢it nemoci konopi
by mély probihat pod dohledem lékare. Autorka a vydavatel vyslovné odmitaji jakoukoli
odpovédnost za Gjmu nebo riziko, osobnfi jiné, které vznikne v pfimém nebo nepfimém

z 7

dasledku pouzivani a uplatiiovani jakékoli ¢asti obsahu této knihy.

Vydavatel ani autorka neposkytuji individualnim ¢tenatim odborné rady nebo sluzby.
Myslenky, procedury a navrhy, které jsou v této knize obsaZeny, nenahrazuji navstévu
u lékare. Veskeré zalezZitosti, které se tykaji vaseho zdravi, vyZzaduji dohled lékare. Autorka
ani vydavatel nenesou odpovédnost za jakoukoli tjmu nebo skodu, ktera tidajne vznikne

v souvislosti s informacemi nebo navrhy obsazenymi v této knize.

Recepty obsazené v této knize byly vytvoreny s ohledem na popsané pfisady a techniky.
Vydavatel nezodpovida za Zddné specifické potreby, které souviseji s vasim zdravotnim
stavem nebo ptipadnou alergif a vyzaduji lékarsky dohled. Vydavatel rovnéz nenizodpo- - :

védny, pokud vadm recepty obsaZené v této knize zplisobi neptiznivou reakci, bez ohledu

na to, zda se jimi fidite doslovné, nebo je upravite, tak aby vyhovovaly vasim osobnim v
stravovacim potfebdm nebo chuti. -
2
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JVOD

Kdyz ¢lovek kouri konopi, spatti sebe samého.
- BOB MARLEY

«KdyZ se citime klidni, vytvarim energii klidv.
Kde byl stres, tam je ted’klid.
- CEDELLA MARLEYOVA

KDYZ CLOVEK SLYSi ,BOB MARLEY*, nejspis se mu vybavi kytka, konopi (u nis
v rodiné fikdme prosté jen ,kytka®). Kdyz jsem byla mald, bylo konopi viude kolem -
jeho nasladla viiné pro mé byla stejné béznad jako aroma zdzvoru a kari, které maminka
opékala v kokosovém oleji, kdyz pfipravovala jednu ze svych proslulych dusenin z jed-
noho hrnce. Tatinek mél k pfirodé a 1é¢ivym schopnostem rostlin tictu uz jako maly
kluk. Jeho dédecek Omeriah se Zivil jako kofenaf a farmar a tatinek nam vypravél, jak
v puse drtival , zvykaci vétvicky, pfirodni divoce rostouci révu s antiseptickymi a an-
tibakteridlnimi vlastnostmi, kterd se na Jamajce pouzivala jako prirodni zubni pasta.
Vedle toho dédecek proslul i svymi ,elixiry®, keeré procistovaly a ozdravovaly mysl, krev
i dusi a vracely jim rovnovahu. V poloviné Sedesatych let si tatinek osvojil Zivotni styl
rastafaridnd, jejich filosofie Zit v miru a lasce a dbat na to, cemu ¢lovék vystavuje svoje
télo, souznéla s u¢enim a z4zitky z jeho dospivani. Konopi je pro rastafaridny posvatné,
a dokonce se o ném zminuje i Bible. Tatinek je koufil, aby se dostal do radostné, pobozné
a inspirativni nalady, aby osvobodil ducha a rozproudil svou kreativitu. Ted, vic nez
tiicet let po jeho skonu, svét kone¢né za¢ind byt otevienéjsi viici nespoctu prospésnych
ucink, které marihuana ma, af uz je to jeji schopnost tisit chronické bolesti, nebo

oteviit cestu kreativité.

NA PROTE)S{ STRANE: Maminka, Sharon, Ziggy, Stephen (v ko¢arku)
a ja (se svou oblibenou kabelkou) s tatinkem
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S rodici jsem vzdycky méla skvély vztah a matka je dnes moje nejlepsi kamaradka.
S otcem jsem prozila jenom tfindct let a nadosmrti si budu pfat, abychom spolu byvali
stravili vic ¢asu. I tak jsem ale rdda, Ze madm na nasi rodinu tolik vzpominek: na to,
jak se spolu jen tak potloukdme, plaveme, utikime na pldz a vychutndvame si cerstvé
dzusy, skvélé jidlo a hudbu. Predev$im jsem svym rodi¢tim vdécnd za to, ze mi ukédza-
li, jak ocenit neuspéchany Zivot, kriticky uvazovat, zdravé zit, ocenit a milovat krasu
a hojnost nasi mati¢cky Zemé. Maminka ndm ukdazala, jak zahradnicit a vafit vyni-
kajici jidlo, a tak je peo mé tahle knizka zptisob, jak se o odkaz své rodiny podélit se
svétem, jak rodi¢tim vzddt hold a dat lidem protilék na jejich stresuplné zivoty. Zit
v souladu s pfirodou, hudbou a konopim pomaha sifit poselstvi lasky a jednoty, zdravi
a spokojenosti a pozitivnich vibraci.

Kdyz jsem vyrustala, pfipadalo mi tiplné normalni, Ze jsem konopim obklopend.
Tak to prosté bylo. Rodice nekoufili proto, aby se otupili; délali to proto, aby pronikli
ke svému nejhlubsimu a nejopravdovéjsimu ja. Kdykoli tatinek koufil, sedl si a ¢etl Bibli,
psal texty a tu a tam u toho potdhl z jointu. Rodice koufeni povazovali za posvatny
ritudl a k sile konopi méli hlubokou tictu. Kdyz jsem dospéla, zddlo se mi tedy napros-
to pfirozené zahrnout do svého Zivotniho stylu konopi: pro vyhradné rekrea¢ni tacely,
abych utisila bolestivé kfece, zmirnila trému, ktera ¢lovéka pfirozené provazi, kdyz je
na jevisti, a obcas abych se prosté jen poflakovala. Lidé maji ke koufeni spoustu diivo-
dt - tvtirci inspiraci, potlaceni bolesti, zklidnéni tizkosti. Ne vzdycky je tim davodem
touha splynout s vesmirem, i kdyZ i to se nékdy muize podafit. Nékdo se zkritka chce
zhulit. A co vy?

Podobné jako maminka jsem s koufenim ¢asem prestala a zacala vic pecovat
o sviyj hlas. Pravidelné koufit neni pro zpévaky nic dobrého. Konopi a vyrobky z né;
odvozené ale budou diky svym mnoha prospésnym vlastnostem k mému zivotnimu stylu
patfit uz napotad, predevsim co se jejich pozivatelné podoby tyce, nebot tam problém
s vdechovanim koufe viibec nevznika.

Vareni s konopim ov§em ani ndhodou neni novy zptisob, jak poznat jeho psycholo-
gické alé¢ivé acinky, lidé tuhle metodu pouzivali odjakziva - to jen abychom méli jasno!
Konopi zac¢alo byt démonizované teprve neddvno, a ted kdyz konec¢né zase smi ven mezi
slusné lidi (aspon v nékterych statech), mdme prilezitost znovu zjistit, co pro nds tahle
Gzasna rostlina mtize udélat. V téhle knize najdete nejenom recepty, ale i metody, délku
pripravy a rady, jak konopi vafit a zuzitkovavat v plném rozsahu - v &ajich, tonicich,
polévkach nebo koupelich. Konopi se mtizZe stat soucasti vasi spiZe a pozvednout vas
na duchu, usnadnit vim pofdddni vecirk, zptijemnit chvilky s pfateli a zlepsit vim
zdravi, a to od snidané po okamziky, kdy vis pozdé v noci popadne mlsna (a mlsna

v domdacnosti Marleyovych rozhodné neznamena chipsy a cerealie).



VE SMERU HODINOVYCH RUCICEK, OD PRAVEHO

HORNIHO ROHU: S babi¢kou Cedellou Bookerovou
a maminkou (Ritou Marleyovou); se svym synem
Skipem; se svou jmenovkyni, babi¢kou Cedellou;

tatinek.







Z védeckého hlediska je toho hodné, co se o konopi vyplati védét. Ackoli jsem
s nim vyrostla, nejsem ani omylem védec, a proto jsem se obritila na odborny tym
z nasi firmy Marley Natural a poprosila jej o informace, na co se pfi nakupovani ko-
nopi ptit, jak nejlépe uvolnit THC, které je v ném obsaZené, a zapracovat je do jidla. Je
toho tolik, co se 0 marihuané musime naucit a védét. Ted kdyZ je o néco vic tolerovana
alépe regulovand, miizeme se vSichni tésit, az budou odhaleny dalsi z jejich prospésnych
ucinku na lidské télo, mysl a ducha.

Doufam, Ze pfijdete na to, jak konopi pouzivat pfivafeni, bavit se s nim a poradat
vecirky, kde jsou vSichni otevfeni, v dobré néladé a citi se irie... je to vizné néco nddher-
ného! Konopi (ani tahle kniha) by se nemélo zneuzivat. Posledni, o co stojim (pokud to
tedy sami nechcete!), je uvést vis do stavu, kdy byste nebyli schopni délat nic nez sedét
na gaudi a zirat do zdi. Rada bych vim pomohla vnést do vasich akci novou energii,
odhalit vasi tviréi stranku a nastolit ve vasem vSednim zivoté rovnoviahu, kterd vim
umozni ti$e rozjimat - pfi cviceni jogy, pésich tarich, projizdkich na kole a meditaci.
Vareni je celoZivotni snaha rozradostnit lidi kolem sebe... Konopi tuhle radost jenom

zvétsi a zesili. Tatinek fikaval, Ze , konopi sjednocuje lidstvo.“ Tomu fikdm krasna vize.

V miru a s laskou

Cedella Marleyova

Iy, B
¢ L

Pokud cheete byt napomoeni, budte §tastwi. Pokud cheete byt ispésni,
budte $tastwi. Stésti neni vysledkem dobre prozitého Zivota. $tésti dobre
prozity Zivot pohdni. Pokud si nedovolite byt §tastni, pak $tastwi byt
nembizete. Ale kdyz §tésti prosté otevrete dvere, nic uz vam je nesebere.”
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IOVY SVET KONOPI

POJDME ROVNOU K VECI: konopi uz davno neni sprosté slovo. Jeho pouzivani le-
galizuje jeden stit za druhym, a tak se spousta lidi znovu zamysl{ nad tim, jakou ma
hodnotu coby zdroj lepsiho zdravi, télesného i dusevniho. Nejde jen o to se sjet. Néktefi
udélali zkuSenost s 1écebnymi t¢inky marihuany pfizvladdni bolesti, epilepsie, tzkosti,
posttraumatické stresové poruchy, pii péci o zrak a podobné. Z konopnych seminek
(kdyz se pouzivaji pro vyrobni ti¢ely, maji pouze zanedbatelny nebo pfimo nulovy obsah
THC) se da vyrabét Siroka skala produktt, od latek po papir. Seminka dodavaji texturu
jidlu nebo se z nich lisuje olej. Z rostliny samotné se zase mohou pripravovat masti pro
lokélni aplikaci, mtZete z nich vymackat §tdvu nebo je ususit a koufit. Kdyz se nad
tim zamyslite, je konopi takovy pfirodni mystik - lidé se rodi s endokanabiodnimi
receptory, biologickymi receptory, které se nachdzeji v mozku i jinde v téle a jejichz
priznac¢nou funkci je zachycovat prospésné a lécivé vlastnosti konopi. Jak legalizace
marihuany pokracuje, vychazeji na svétlo dalsi a dalsi z jejich Géinki. Je skoro jisté, Ze
odhalime ¢im dal vic zptisobt, jimiz tahle rostlina, ktera roste volné v prirodé, prospiva
nasi mysli, télu a duchu.

I kdyz byl otec introvert, koufil bez omezeni a bez obav. Jednou fekl: ,Jsem ¢lovék,
farmar, uz od stvoreni,” takze ani na chvili nepochybuju, Ze by mél obrovskou radost,
kdyby vidél soucasné hnuti za legalizaci konopi a za jeho ptijeti, které vede 1ékatska
komunita i ti, kdo si prosté chtéji trochu odpocinout, uvolnit se a sahaji po cannabis
jako po prostfedku k vlastnimu osviceni. Existuje tolik metod, jak tuhle rostlinu zpra-
covivat, a jeji vedlejsi acéinky jsou ve srovndni s léky (a omamnymi latkami) vyrobeny-
mi ¢lovékem natolik bezvyznamné, Ze je prosté hloupost, aby néco tak pfirozeného,
co pochdzi z pudy, bylo tolik let nelegalni... anebo v tom tfeba hraje roli politika (radsi
ani nezac¢inejme!) Zptisoby, jimiz moje rodina konopi vyuziva, jsou stejné rozmanité
a rtiznorodé jako barvy ocednu. Marihuana tvofi nedilnou soucdst naseho Zivota -
namdcdime si ji do ¢aje, louhujeme v oleji nebo v masle na vafeni, mackdme $tavu ze
surovych listk, drtime suseny kvét do smési kofeni nebo jilouhujeme do masti a olejti
a délame z ni 1écebnou kuru pro plet, s lé¢ivymi pfisadami i bez nich (konopny olej je
vynikajici hydrataéni pfipravek).

Pouzivime konopi k tomu, abychom se pfiblizili nasemu duchovnimu j4, orazili
si a, jak jinak, abychom se pobavili. MiiZete si je namocit do ranniho zeleného dzusu

a pak vyrazit na pési tiru nebo si jit zabéhat. Na ve¢irku ho zkombinujte s vinem, uti$te
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jim bolest svalti nebo si do koupele prilejte obohacenou tinkturu, abyste si uzili zrovna
jako v laznich. S konopim se nemusite nadale tajit - maze se stat soucdsti vaseho kaz-
dodenniho Zivota, podobné jako vafeni, cviceni a hosténi pratel.

Konopi je na téhle zemi odjakziva. Ted kdyZ je na spousté mist legdlni a pfijimané,
muzou si spotfebitelé dovolit byt vybiravi ohledné toho, co kupuji, jak a kdo to péstu-
je. Ackoli lidé marihuanu celd desetileti péstovali potaji a v tmavych mistnostech za
umélého osvétleni nebo ve skfinich, zbozriuje Cerstvy vzduch a hojné slunec¢ni svétlo.
Nyni kdyZ je rekreacni spotieba v fadé statti legdlni a jiné povoluji aspori lécebné vyuziti
konopi, metody jeho péstovani se neustile zlepsuji. Rodinni farmafi se uz nemusi bt
ho péstovat oteviené.

Koufeni je nejspis pofad tim nejoblibenéjsim zptisobem, jak konopi pouzivat (ajak
ho pouzivali i moji rodice), ale ja ho radsi zapracovavim do jidel ve formé konopnych
masel a oleju (podrobnosti na str. 53-57). Kdyz pokrm vylepsite Spetkou konopného
mdsla nebo konopného oleje, obycejnd vecete s priteli se okamzité zméni v oslavu Zivota
a zaplavu dobrych pocitt. Je to vynikajici moznost, jak hostit své znaimé a vyvolat
v nich lepsi vibrace. No jen si to pfedstavte, mejdan, kde v8ichni zapomenou na své trable
a daji se do tance! Kdyz jidlo vylepsite konopim, bude se kazdy citit irie a pfijemné,
jako kdybyste mu nabidli koktejl nebo sklenku vina. (Dalsi informace o sestavovini
vylepSeného menu pro poradani ve¢irka najdete na str. 22)

Pokud mate na jidla obohacend o cannabis nepfijemné vzpominky - tfeba jste si
vmladi dali marihuanovy kolac¢ek a moc to nedopadlo -, byl doty¢ny kousek stoprocentné
udélany tak, ze do néj kuchar prosté hodil hrstku suseného konopi. Pokud to tak bylo,
a obzvlast pokud bylo pouzité konopi nekvalitni a mélo malou Géinnost, bude pro vis
vafeni a konzumace pokrmu obohacenych o konopné maslo nebo konopny olej tplné
novou zkus$enosti. Abyste povznasejici vlastnosti konopi odblokovali, musite z néj uvolnit
THC (delta-9-tetrahydrocannabinol) - pravé THC vas povznese. Aby se aktivovalo, musi
byt konopi dekarboxylované (viz str. 22), coz je jen dlouhé slovo pro ,,ohfaté“. Dosahnete
toho bud opecenim v troubé (pokud slouzi jako drobenka nebo slané dochucovadlo)
nebo vylouhovinim v masle nebo oleji: THC v marihuané je lipofilni, coz znamend, Ze
ke svému pfenosu potfebuje tuk (aktivuje se napfiklad, kdyz ho ptidate do vyvaru).

Kdyz lidé mluvi o konopi, vétsinou maji na mysli jeden z nasledujicich druhua:
Cannabis sativa nebo Cannabis indica. Obé odrtidy maji vyrazné jiné vlastnosti, aé¢inky na
lidské télo a mirné odlisné chemické slozeni. Obecné vzato druh sativa dodava ¢lové-
ku energii, podnécuje v ném kreativni mysleni a zvedd mu naladu. Z obou uvedenych
odrutd je tahle ta ,sjetéjsi“, a pravé tu tatinek koufival (viz str. 29) Indica na druhou
stranu vétsinou navozuje klidnéjsi a uvolnénéjsi rozpolozeni, pfi kterém se dobfe rela-

zadané vlastnosti spojili dohromady. Spousta lidi tvrdi, Ze nic jako nehybridni konopi



(ONOPI fi OLE
INACKY MARLEY NATURAL

Clenové moji rodiny jsou bytostné presvédéeni o lé¢ebnych Géincich marihuany
(viz str. 15) - jeji schopnosti uzdravovat a nastolovat niterni blaho -, i kdyz nékteff
z nas se rozhodli ji nekoufit. Abychom vzdali hold odkazu mého otce, predstavili jsme
v roce 2014 globélni zna¢ku Marley Natural. Pokud si kupujete konopi nesouci zna¢ku
Marley Natural, miZete se spolehnout, Ze je ¢isté ptirodnf a udrZitelné sklizené, presné
jak to priroda zamyslela. Nasimi dodavateli jsou zkuSenf péstitelé, ktefi ndm poskytuji
vysoce kvalitni prvottidni kvéty, péstované udrzitelné a bez pouziti hnojiv, pesticidd
a chemikalii. S hrdosti nabizime odriidy konopi s vybranym genetickym sloZzenim i pt-
vodni druhy. Sortiment Marley Natural zahrnuje Marley Green (hybridni smés odrtd
sativa/indica), Marley Gold (odrtidu s prevazujicim podilem sativy), Marley Red (druh
bohaty na kanabidiol (viz str. 21)) a Marley Black (druh s pfevazujicim podilem indicy).

N&s konopny olej (koncentrovany a velmi isty vytaZek z konopf) byl z kvéti extra-
hovén s nejvyssi peclivostf, aby zlistala zachovana plnd Sive j Hb-pFirozeného terpenového
profilu. Olej se extrahuje kombinaci tlaku, tepla a oxidu uhlicitého, ¢imz daojde k separaci
rostlinného materidlu. Pokrocilymi procistovacimi technikami sez néj c;ds_traﬁujl' necistoty
a koncentruje se jeho kanabiodni profil. Nase konopi i olej se samoziejmé testujf, aby
bylo zaruceno, Ze jsou cisté a bezpeéné. Je to soucdst rastafarianského iivc;tn.iho stylu
- Zitvmirua ldsce a ddvat si do téla pouze dobré véci, zlepsit Zivot sobé:i druh)’/n"i: Tahle
filosofie byla pro mého otce velmi duileZita a je dilezita i pro nasi rodinu, kdyz pFijdé"n~a

cokoli, co si vkldddme do téla nebo co na né aplikujeme.




OAK NASETHO
VYUZIVA KONOPT JAKO LEK

Konopi je izasna rostlina. Obsahuje ptes osmdesat kanabinoidd, které riiznymi zpsoby
reaguji s endokanabinoidnim systémem lidského téla - soustavou endokanabiodnich
receptort (ano! Nase télo disponuje biologickym systémem, jenZ vznikl vyhradné pro-
to, aby zachycoval pFiznivé tcinky kanabinoid obsaZzenych v konopi), kterd je souéasti
struktury naseho téla stejné jako chutové poharky nebo sluch. Endokanabiodni systém
je tvoren receptory v nasem mozku a v celém téle, jez poméhayji regulovat nervovou sou-
stavu. Je mozné, Zze dokonce pomaha bojovat s nemocemi, jako napfiklad s roztrousenou
sklerézou, zelenym zdkalem a rakovinou. Druhem kanabinoidd je i THC - vsak vite, ta
véc, jizse sjizdite.Dalsim typem je CBD neboli kanabidiol - neni psychoaktivni, a tudiz
se jim/nesjedete, pomahi ale potlacit bolest, zichvaty a dlouhou Fadu dal3ich neduh.
Z ucinkd CBD muzete tézit tak, Ze si vyhledate druhy, které jej ve velké mife obsahuji -
obecné platf, Ze tyto odridy (jako tfeba Charlotte’s Web, Harlequin a Cannatonic) majf
podl’i CBD nad 4%. CBD navic potlacuje nebo zmirfiuje Géinky THC... to znamend, Ze
oba kanabinoidy Ize pouZivat souc¢asné, obzvlast pokud jste po konopi sahliz1é¢ebnych
dtvodi. Jsou k dispozici oleje a tinktury, které obsahuji pouze CBD a ani trochu THC.
Dal$fmi druhy kanabinoidt, které nemaji Zddné psychotropni ti¢inky, jsou CBG a CBC.
Naproti tomu CBN, CBDL a CBL véds podobné jako THC dostanou do rause. Konopi je
tim nejpfirodnéj$im lékem na bolest, jaky na téhle planeté mame, at uz jde o pomoc p¥i
spani, lé¢eni-zachvatl nebo potla¢ovani pocitu-tlaku v o¢ich (u¢inény dar z nebes pro
nékoho, kdo trpi zelenym zakalem). Jak se toho o marihuané dozviddme pofad vic a vic
a déle zkoumdme jeji potencidl, jsme schopni zuzitkovat stéle vétsi mnoZstvi prospésnych

vlastnosti, jimiz od pfirody disponuje.
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