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Anleitung:
Lat: Urtica Diorica L. - Gosse Brennnessel Utica Uens L. - Kleine
Brennnessel Brennnessel gewaechse, Urticaceae

Vol ksnanen: Donner nessel, Hanfnessel, Nessel

I nhal t sstof fe der Brennnessel:

hoher Vitam n-C Gehalt (doppelt soviel wi e Zitronen)
B- Vi t am ne

Vitamn E

Fl avonoi de

Caroti noi de

Chl or ophyl |

Ei sen, Magnesi um Kalium Kal zi um

Ki esel saeure

Spur enel enent e

Phyt ohor nrone (Acetyl cholin, Serotonin, H stam n)

E o I I

Qo in der Brennnessel bl utzuckersenkende Stoffe, die "d ukokinine",
enthalten sind, ist nicht endgueltig geklaert Brennnesseln von
geduengt en Wesen koennen ei nen hohen Nitratwert aufweisen

Brennhaar e: Hi stam ne, Acetyl cholin, Aneisensaeue
W r kung:

Die Brennnessel gilt allgenein als ein so uebles Unkraut, dass auch
di e wi ssenschaftliche Medizin diese Pflanze | ange m ssachtet hat.
Doch das aendert sich heute. Die Brennnessel ist eines der vitamn
und m neral stoffreichsten WI dgenuese. Blattsalat ist im Vergleich
dazu ein inhalts - und geschmacksarnes G uenfutter.

Der Vitam n- und M neral stof freichtum der Brennnessel hilf ueber

Er schoepf ungszust ande hi nweg. Brennnessel n regen den gesanten

St of f wechsel , wirken entgiftend, blutreinigend und harntrei bend. Sie
si nd daher besonders gut fuer Fruehjahrkuren geeignet. Auch das BGA
erkennt Brennnesseltee als geeignetes Mttel bei Problenmen nit dem
Wasserl assen an. We viele Fruehjahrskraeuter w rken auch die
Brennnessel bl aetter generell aktivierend und entgiftend. Sie sind

wi rksam bei G cht, Rheuma, Galle und Leberbeschwerden.

In der Vol ksnedi zin ist der Brennnesselsaft beliebt, den man sel bst
zubereiten kann: Man zerschnei det di e ganzen Pflanzen, weicht sie in
Wasser ein und presst sie nach einemTag mt einer Presse oder einem
Entsafter aus. Ein solcher Saft enthaelt die w rksanen Inhaltsstoffe
konzentriert und ist ein gutes Rezept gegen Fruehjahrsmuedi gkeit.
Auch di e Fruechte der Brennnessel, die haeufig fael schlicherweise
al s Sanmen bezei chnet werden, verfuegen ueber interessante

I nhal tsstoffe wie Proteine, Carotinoide und Chl orophylle. Produkte
aus Brennnessel fruechten werden sogar in Apotheken als
Kraeftigungsmttel fuer aeltere Menschen verkauft.

Pfarrer Sebastian Knei pp, der bekanntlich nicht zinperlich mt
seinen Patienten war, strich ihnen mt frischen Brennnessel n ueber
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di e Haut und die Cel enke. Das sollte gegen Rheuma und

Cel enkschnerzen hel fen. Andere enpfehlen bei rheumati schen Fingern
di e Brennnessel mt ungeschuetzten Haenden zu pfl uecken. Tatsache
i st, dass die Brennhaare das Blut unter die Hautoberflaeche ziehen
und si e erwaernen.

Ernte und Kul i nari sches:

Wr werden noch erl eben, dass dieses "Unkraut" schlechthin als

wi chtige Kul turplanze grossflaechig angebaut wird. Sie haette es
verdient. Das finden inzw schen auch di e Fei nschnmecker
Luxusrestaurants | assen sich 50 g Brennnessel spitzen fuer 1,94 Euro
zuschi cken.

Freuen Sie sich imFruehjahr auf die ersten Brennnesseln! Der
Brennnessel reserviert man am besten im Garten einen festen

Stammpl atz. So hat man i mer saubere und unbel astete Pflanzen und
die Schnetterlingsraupen freuen sich. Die feinsten Sprossen und

Bl aetter kann man i m Fruehjahr sameln, die Treibspitzen sind jedoch
das ganze Jahr ueber schmackhaft. Die harten Stengel sind zum
Verzehr nicht geeignet. Vor Schnerzen bei m Pfl uecken braucht man
kei ne Angst zu haben. Der Trick besteht daran, einfach ganz beherzt
und kraeftig zuzufassen. Dann zerquetscht man die Brennhaare

zwi schen den Fingern und sie koennen die Haut nicht mehr einritzen
Auch ei ne entschl ossene Bewegung von unter nach oben verhindert das
gefuerchtete Brennen. Oder man fasst nur die aeusserste Blattspitze
an, schneidet die obersten Blaetter ab und | aesst dann die Pflanze
in den Korb fallen. Handschuhe sind dann ni cht nehr notwendig.

Kuechent i pps:

Geni essbar wird die Brennnessel durch kurzes Bl anchi eren oder
Einlegen in Cel. Cel ninm den Brennhaaren i hre Wrkung und man kann
die Bl aetter dann auch roh verzehren. Kl eingehackte
Brennnesseltriebe in Butter ergeben ei nen ausgefallenen und

aromati schen Brotaufstrich. Junge Bl aetter geben Ruehreiern, Salaten
und Suppen ein feines Aroma. Sie koennen auch einzeln in Bierteig
ausgebacken werden . Als Genuese schnecken di e Brennnessel bl aetter
am besten wi e Spinat zubereitet: Al so zunaechst in kochendem

Sal zwasser bl anchi eren, abtropfen, abschrecken, grob hacken, mt
geduenst eten Zwi ebel n kurz erhitzen und mt Salz, Pfeffer und Miskat
abschnmecken, eventuell mt Zitronensaft und Crenme fraiche verfeinern
Fuer ein Hauptgericht fuer vier Personen braucht nan etwa ein

Ki | ogranm Man kann den Brennnessel spi nat auch mt G ersch oder
Taubnessel konbinieren, mt der die Brenneseel uebrigens botanisch
gar nichts zu tun hat. Auf diese Wise sammelt man schnel |l er grosse
Mengen und auch geschmacklich biete die Mschung Vorteile. Fuer

ei nen entgi ftenden Fruehlingstee werden eine Handvoll Blaetter in
ein viertel Liter kochendes Wasser gegeben und fuenf M nuten

wei t ergekocht. Dann abgesei ht und schl uckwei se getrunken. Mrgens
und abends ei ne Tasse ist die ideal e Fruehjahrkur

Rezepte: Spargel mt Brennnessel sosse "Jungfrau Mal een”
Br ennnessel get raenk "W /| der Fruehling"



