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Brennessel

L I8/

/ Wahrscheinlich hat schon jeder Bekanntschaft mit ihnren Brennhaare gemacht oder &rgert sich N\
Uber das wuchernde Unkraut in seinem Garten. Aber die Brennessel ist auch eine wertvolle Heil-
pflanze. An ihren aufrechten, vierkantigen Stangel mit den gesagten, spitz zulaufenden Blattern
ist sie leicht zu erkennen. Die Brennessel hat eine lange Liste an wertvollen Inhaltsstoffen. Be-
sonders die Samen enthalten viel Eiweil, die ganze Pflanze steckt voll Kieselsaure, Gerbstoffen,
Histamin, Magnesium, Eisen, Kalium, Vitamin B, Enzymen und Hormonen.

Merkmale

* Wauchs: 30 bis 300 cm hoch
Blatter: saftig grtin, langlich-eiférmig,
gezahnt, mit Brennhaaren besetzt

Standort - Erntezeit

Schatten- oder Halbschattenplatz

* wenig bis keine Pflege nétig
Stickstoffanzeiger

¢« Emte:

junge Blatter von Marz bis Oktober,
die Wurzel im Friihling oder Herbst,
Samen von Juni bis September

In der Kiiche

Brennnesselsamen schmecken in Butter gerdstet im
Musli, Joghurt oder auf Brot. Die jungen Blatter kon-
nen als Grundlage fiir Salate, Spinat, Suppen oder
Pestos verwendet oder als Wiirze in Quiches oder
einem griinen Smoothie eingesetzt werden.

In der Volksheilkunde

Die Brennessel wurde schon von Hippokrates zur
Blutreinigung eingesetzt — das hat sich bis heute
bewahrt und ist inzwischen wissenschafltich nach-
gewiesen. Sie ist eine der wichtigsten Heilpflanzen
zur Vermeidung von Blutarmut und Eisenmangel,
vitalisiert die Leber, Bauchspeicheldrise und unter-
stiitzt Magen, Darm und Galle. Sie hilft den Kdrper
zu entschlacken und Giftstoffe aus den Muskeln,
Gelenken und Blut auszuleiten. Dazu werden die
getrockneten Blatter als Tee aufgegossen. Ein Sud
aus den Uberbriihten Wurzeln soll Haarausfall ent-
gegenwirken.
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