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Eine wehrhafte Heilpflanze

Die Brennnessel (Urtica dioica), fiir viele
ein lastiges ,Unkraut®, mit dem man schon
unangenchme  Bekanntschaft  gemacht
hat. Urtica bedeutet ,die Brennende“
dioica ,zweihiusig”. Es gibt also minnliche
und weibliche Pflanzen. Die minnlichen
Bliitenstinde stehen meist waagrecht und
sehen zerrupft aus, die weiblichen Bliiten-
stinde dagegen hingen herab. An diesen
befinden sich die Samen bzw. Friichte.

Die Pflanzen haben viele kleine, glasartige
Brennhaare mit kugelférmiger Spitze, die
bei der leichtesten Beriihrung abbricht und
durch die entstehende scharfkantige Kanii-
le Toxalbumine unter die Haut spritzt, die
zu Juckreiz, Rétung und Quaddelbildung

fithren.

Wertvolle Inhaltsstoffe

Kraut: bis zu 30% Eiweif}, darunter alle
acht essentiellen Aminosiuren, antioxida-
tiv wirkende Flavanoide, Quercitin und
Kaempferol. Chlorophyll, Sterole, Kalium,
Magnesium, Kupfer, Phosphor, Eisen, Kal-
zium, Zink, Silizium, Vitamine A, C, E,
K1, B1, B2, B3, B6 und B9.

Brennhaare: Histamin,
Acetylcholin, Serotonin.

Friichte: Linol- und Alpha-Linolensiure,
Vit. E, Polysaccharide, Carotinoide.
Whurzeln:  Polysaccharide,  Fettsiuren,
Gerbstoffe, Sitosterol, Lignane

Ameisensiure,

Vorkommen

Bevorzugt in gemifligten Breiten auf stick-
stoffreichen, oft iibersiuerten Boden, in
Girten, an Wald- und Wegrindern oder auf
Schutthalden. Sinnvoll ist auch der Anbau
im Hochbeet! Thr kriechender und stark
veristelter Wurzelstock sorgt fur kriftiges
Wachstum. Okologisch ist sie bedeutsam,
weil sie Stickstoff und Eisen aufnimmt und
in eiweifSreiche Pflanzenmasse umwandelt.

Sie ist eine wichtige Futterpflanze und
eines unserer besten Wildgemiise. Aufgrund
ihrer Inhaltsstoffe entfaltet sie erstaunliche
Wirkungen auf den gesamten Organismus,
die durch reichliche Studien wissenschaft-
lich belegt wurden.

Sammelzeit und Verwendung

April bis Oktober: junge Triebe und Blit-
ter fiir Spinat, Smoothies, Gemiisefiillung,
Suppen (Griindonnerstagsuppe), Brotauf-
lage, Brennnesselbutter, griine Chips.

Juli bis September: dic Friichte, frisch
oder getrocknet, als Topping fiir Speisen
und Miisli.

Oktober bis Februar: die Wurzeln

Heilwirkungen
Harntreibend, entgiftend, entschla-
ckend, blutreinigend, blutbildend und
stoffwechselanregend.

Bei Harnwegsinfekten werden Brenn-
nesselzubereitungen wegen ihrer harntrei-
benden und entziindungshemmenden Ei-
genschaften geschitzt. Durch entwissernde
und gefillerweiternde Effekte wirken sie
leicht blutdrucksenkend. Extrakte aus Blart
und Wurzel kénnen Beschwerden bei gut-
artiger Prostatavergroflerung lindern.

Sie wird bei Frithjahrsmiidigkeit, Erschop-
fung und Eisenmangel unterstiitzend einge-
setzt.

Auch bei entziindlichen Erkrankungen
wie Arthrose, Rheuma und Gicht ist die
Pflanze interessant, da Inhaltsstoffe ent-
ziindliche Zytokine hemmen, Schmerzen
und oxidativen Stress reduzieren konnen.

Durch verbesserte Insulinausschiittung
und Glukoseaufnahme hat sie eine blutzu-
ckersenkende Wirkung.

Auflerdem unterstiitzt die Brennnessel
Verdauung, Leberfunktion, Hautbild und
Haarwuchs.

Die Friichte gelten als vitalisierend und
luststeigernd fiir Frauen als auch Minner.

Extrakte aus Blittern und Wurzeln zeigen
antimikrobielle Eigenschaften. Sie wirken
hemmend gegen Staph. aureus, E. coli,
Pseudomonas aeruginosa, Bacillus subtilis,
Herpes-simplex-, Influenza-, Hepatitis-B-
und C-Viren sowie gegen Candida albicans
und den Schimmelpilz Aspergillus niger.

Bei allergischer Rhinitis fiihrte die tigliche
Einnahme von 150 mg Brennnesselwurzel-
extrakt iiber 4 Wochen zu einer Besserung
der Symptome und weniger eosinophilen
Zellen im Nasenabstrich.

Brennnesseltee

Eine Hand voll Brennnesseln ausreiflen,
die Bldtter mit der Schere in einen Topf
schneiden, mit 11 Wasser aufkochen, kurz
sieden und dann 10 Minuten ziehen lassen,
den Tee abgieflen und die gekochten Blitter
mit der Gabel ausdriicken! Tee tiber den Tag
trinken (ldsst sich optimal mit Fichtenspit-
zenhonig oder Holunderbeerensirup/-likor
geschmacklich verfeinern). Blitter leicht
salzen und auf einer Vollkornschnitte mit
Butter verzehren (schmeckt nach Nuss).

Brennnesselspinat fiir 2 Personen

500g junge Blitter in wenig Wasser
weichkochen, den Sud in eine grofe Tasse
abschiitten und die Blitter fein hacken. %2
kleine Zwiebel in 25g Butter blanchieren,
25g Mehl, 60ml Sahne und etwas Sud unter
stindigem Riihren dazugeben, sodass eine
simige Sofle entsteht. Die Brennnesseln un-
territhren und mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken. Mit Spiegeleiern und Stampf-
kartoffeln servieren.

Brennnessel-Haarwasser

125g Brennnesselwurzeln waschen, put-
zen, in kleine Stiicke schneiden und mit
250 ml Apfelessig und 500 ml Wasser 30
Minuten kécheln lassen. Danach abgief3en,
die Wurzeln mit einem Loffel ausdriicken
und den Sud in eine Flasche abfiillen. Im
Kiihlschrank 3 Wochen haltbar. Nach dem
Haare waschen 1x pro Woche kriftig in die
Kopthaut einmassieren. Hemmt Schuppen
und fordert den Haarwuchs.

Weitere Rezepte: Gabricle L. Briutigam:
Brennnessel: Rezepte fiir Vitalitit, Schonheit
und Genuss, Hans-Nietsch-Verlag 2016

Fazit
Die Brennnessel ist ein gesundes, gut
schmeckendes Wildgemiise und eine viel-
seitige Heilpflanze mit wissenschaftlich und
traditionell belegtem Nutzen, deren Poten-
zial in der Naturheilkunde und Ernihrung
heute aktueller denn je ist.




