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brennen und ,dioica” =

zweihdusig, Saunessel, Dauernessel,

Hanfnessel, Haarnessel,
Tissel, Zingel, GroBe
Neddel, Taudendnessel,
Heiternessel




Urtica Divica

STECKBRIEF

Familie: Brennnesselgewéachse (Urticaceae)

Herkunft: Mitteleuropa

Liebster Standort:

nahrstoffreiche Standorte, Garten, Wegrander,
Waldrander aber auch an Schuttplatzen, von
Menschenhand angelegte Platze

Verwendete Pflanzenteile: Blatter, Samen, Triebe, Wurzeln

Erntezeit: Junge Blatter: Méarz bis zur BllUte
Grune Samen: Juli bis August
Reife Samen: Oktober

Giftig: Nein

Essbar: Ja, in allen Teilen

WICHTIGSTE INHALTSSTOFFE:

Chlorophyll, Eisen, EiweiB, Flavonoide, Folsaure, Kalium,
Kieselsaure, Linolsaure, Magnesium, Phosphor, Schleimstoffe,
Vitamin A, Vitamin C

MYTHEN UND GESCHICHTEN:

Brennnesseln gehdren zu den altesten bekannten “Heil”-Krautern Europas und
so ranken sich viele Geschichten und Mythen um sie. In der germanischen
Mythologie wurden sie dem Gott Donar, auch Thor genannt, zugeordnet. Thor
war zustandig fur Blitz und Donner, und so auch flr die ungestimen Triebe im
FrUhling, denen Mensch, Tier und Pflanzen unterliegen.

So warf man ein Brennnesselblschel bei einem herannahenden Gewitter ins
Herdfeuer, um das Haus vor Blitzeinschlag zu schitzen.
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VRWECHSLUNGEN:

Die Brennnessel kann im
jungeren Stadium leicht mit
Taubnesseln verwechselt werden,
die jedoch keine Brennhaare
besitzen und somit bei Berlihrung
auch nicht auf der Haut brennen.

Die GrofB3e Brennnessel kbnnte auch
mit der kleinen Brennnessel
verwechselt werden, die jedoch
genauso anwendbar ist.

ANWENDUNG:

Die wohl bekannteste Brennnesseltee-Wirkung: Er ist
harntreibend. Darum eignet sich das grine
Aufgussgetrank ausgezeichnet, um Blase und
Harnwege durchzuspulen. Das kann lastigen
Blasenentzlindungen vorbeugen. Dank des hohen
Eisengehalts von Brennnesseln kann zudem die
Blutbildung unterstitzt werden.

Eine altbekannte Methode zur Behandlung von
Rheuma und Gicht ist das Auspeitschen mit
Brennnesselruten. Auch in Pulverform kann die
Brennnessel hervorragend unterstltzend
eingenommen werden.

EIGENSCHAFT AUF DEN MENSCHEN:

blutreinigend, entgiftend, entschlackend,
harntreibend, hautreizend
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KONTRAINIDKATION:

Allergische Reaktionen: Einige

Menschen kénnen allergisch
auf Brennnesseln reagieren, die
sich in Form von Hautreizungen
zeigen.

Blutgerinnung: Menschen, die

blutverdinnende
Medikamente einnehmen oder
Blutgerinnungsstérungen
haben, sollten ihren Verzehr
von Brennnesseln
einschranken oder mit ihrem
Arzt Rlcksprache halten.

Diabetes: Brennnesseln kdnnen

den Blutzuckerspiegel senken.
Menschen mit Diabetes soliten
vorsichtig sein, insbesondere
wenn sie bereits
blutzuckersenkende
Medikamente einnehmen. Eine
Uberwachung des
Blutzuckerspiegels ist ratsam.
Nierenprobleme: Aufgrund

ihres harntreibenden Effekts
kénnen Brennnesseln bei
manchen Menschen mit
Nierenproblemen zu
zusatzlichen Belastungen
fUhren - daher ist es ratsam flr
diese Menschen sie nur sehr
achtsam zu sich zu nehmen.



Botunische Beschneibung

GROSSE BRENNESSEL

Die mehrjahrige Pflanze erreicht eine Groe von bis
150 cm.

Der Stangel ist vierkantig.
Die Blatter stehen an Stielen und sind grob gezackt.

Sie stehen paarweise am Stangel, immer
kreuzweise versetzt.

Die BluUte ist unscheinbar, grinlich und hangt an 2-5
cm langen Rispen. Es gibt mannliche und weibliche
Pflanzen, die BlUtenrispen der mannlichen Pflanzen
sind kurzer und nicht so uppig voll wie die der
weiblichen. Verwendet werden beide gleich.

Aus der BlUte entwickeln sich spater die Samen,
welche dann eine eher braune Farbe haben.

Die Wurzel ist fein verastelt und flach kriechend.

WARUM SIND WEIBLICHE SAMEN GESUNDER ALS MANNLICHE?

Die weiblichen Samen sind grin, kantig und hangen wie in Trauben am Stangel
herab. Spater verfarben sie sich braun, wahrend die mannlichen Samen rund und
wei3 sind und eher seitlich wegstehen, an denen sich die samenahnlichen
~Sporen” befinden. Gesammelt werden die weiblichen Samen, denn in ihnen
befindet sich die geballte ,Kraft“ der Brennnessel, sozusagen in konzentrierter
Form, immerhin beinhalten sie die Voraussetzungen flr jeweils eine neue
Brennnessel.




STUDIEN DER BRENNNESSEL
MIT BLEISTIFT UND FINELINER

Flr das Pflanzenportrait dtrfen wir uns
von dem Gedanken befreien, zeichnen
kénnen zu mussen! Das einzige was zahlt
ist, dass wir auf unserer Zeichnung die 3
fir uns wichtigsten Erkennungs-
merkmale abgebildet haben.

Die Brennnessel hat charakteristisch
sehr gezahnte Blatter, Brennhaare und
auffallige Samenrispen, die sich gut als
Erkennungsmerkmale in einer Zeichnung
machen.

Quelle: Wikipedia

Grofie Sremmmefel



Die Brennnessel ist nicht nur fir den Menschen eine DER wichtigsten
heimischen Heilpflanzen. Auch fr heimische Schmetterlinge und
Falter ist sie Uberlebenswichtiger Lebensraum. Sie legen ihre Eier auf
Brennnesseln ab, denn flr ihre Raupen ist die Brennnessel eine
wichtige Futterpflanze.

Vor allem die Raupen von Tagpfauenauge, Admiral oder Kleinem Fuchs
ernahren sich fast ausschlieBBlich von Brennnesseln. Zu den Arten,
deren Raupen sich zwar nicht ausschlie3lich, jedoch bevorzugt von
Brennnesseln erndhren, gehort unter anderem der weit verbreitete C-
Falter.

FUr mindestens 36 in Deutschland heimische Tag- und
Nachtfalterarten sind Brennnesseln unverzichtbar - wer die Pflanzen
aus seinem Garten entfernt, entzieht ihnen damit den Lebensraum.
Eine Brennnessel-Ecke ist somit ein wertvoller Schatz im Garten und in
jedem Park.

Zusatzlich kann jeder Gartner auch eine kostbare Brennnessel-Jauche
aus der Pflanze herstellen, mit denen Blattlduse eingedéammt und
generell gedlingt werden kann!

~Niemals kann sich Bosartiges bilden, wenn
wir unsere gute Brennnessel nicht nur

ehren, sondern in regelmaBigen Abstanden

uns ihre wunderbare Kraft in Form von Tee
einverleiben*, das rat uns Maria Treben.
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Mein, Herlsaniom,

| Klebe hier deinen gepresstes Pflanzenexemplar ein:
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ENTZUNDUNGSHEMMENDER, FEUCHTIGKEITSSPENDENDER UND
WUNDHEILENDER BALSAM ZUR WUNDPFLEGE UND
NARBENPFLEGE

Zutaten:

100 ml Hanfdl bio kaltgepresst
1 Handvoll Brennnessel-Triebe
10 g Bienenwachs

4 g Lanolin

Zubereitung:

Die Brennnesseln klein schneiden und in einem
Marmeladenglas mit dem Hanfdl vermischen.
Dieses Glas dann fur mindestens 1 Stunde in ein
warmes Wasserbad zum “Ausziehen” der
Wirkstoffe stellen. Bitte aufpassen, dass es hier
nie warmer als 40-50 °C wird.

Abseihen und das gewonnene Ol nun wieder im
Marmeladenglas mit dem Bienenwachs und dem
Lanolin im Wasserbad zusammenschmelzen (40-
50 °C)

Wenn alles flUssig ist in Tiegel abflllen und
beschriften. Der Balsam ist etwa 1/2 Jahr haltbar.

WERTVOLLES HANFOL

Hanfdl ist genau genommen, Hanfsamendl
und hat sehr viele positive Eigentschaften
fUr die Haut. Es lasst Wunden schneller
verschlieBen und verhindert die Bildung von
Narben. Auch gegen Falten kann das Ol
helfen. Denn es enthalt Gamma-
Linolensaure - eine Omega-6-Fettsaure, die
feuchtigkeitsbindende Eigenschaften hat.
Hanfol bindet also das Wasser in unseren
Hautzellen. In Kombination mit
der Brennnessel eine
Bereicherung fur die
Hausapotheke.



Brennnessel-Pulven |
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Das Grundrezept

1.Junge Triebe der Brennnessel mit
Handschuhen sammeln und bei Bedarf
waschen

2.Uber Kopf als Buschen oder auf einem
Handtuch trocknen lassen bis sie Rascheln.
Du kannst auch die schnelle Variante wahlen
mit dem Backofen bei 40°C und gedffneter
Backofentur!

3.Wenn alles trocken ist, die Blatter vom
Stangel abzupfen und diese im Mixer zu
Pulver zerkleinern.

4. Abflullen und beschriften!

Als Smoothiebeigabe oder Gbers Musli oder in
Suppen und Eintopf eine wahnsinnige
Aufwertung, was die Nahrstoffen angeht. Und
super lange haltbar, auch Uber den Winter, wo es
nicht so viel frisches “Grun” gibt.

WAS KANN DAS PULVER
NOCH ALLES?

Wusstest Du, dass auch Nudel- und
Kuchenteige mit dem Pulver grin
eingefarbt werden kdnnen? Auch in
Suppen, SoBen, Dressings, Dips oder
sogar Brotaufstrichen ist das grine
Pulver ein echter Eye-Catcher!




Zutaten: -

¢ etwa 150 g frisch gepfliickte Brennnessel- . ‘\
Blatter (junge Triebe bevorzugen)
e 450 g grobes Meer- oder Steinsalz

Zubereitung:

1.Brennnessel-Blatter waschen und mit einem
Geschirrtuch trocken tupfen.

2.Brennnessel-Blatter in einen Mixer geben und
fein mixen. Es entsteht ein feiner Brei.

3.Dann kommt das grobe Meersalz hinzu und es
wird noch einmal gemixt.

4,Du kannst das ganze auch in einem Mdorser mit
der Hand mérsern.

5.Die Masse wird dann auf ein mit Backpapier BUNTES JAHRESSALZ - MIT
: LOWENZAHNBLUTENSALZ IM
ausgelegtem Backblech gestrichen und darf WECHSEL SCHICHTEN

dann etwa 1-2 Tage trocknen oder bei 40-50 °C
im Backofen mit leicht gedffneter Backofentilr
trocknen.

6.Zwischendurch auch mal etwas "umwalzen".

7.Abfullen und beschriften. Durch das Salz sehr \
lange haltbar! 2\

WOFUR KANN DAS SALZ
VERWENDET WERDEN?

Da das Salz sehr aromatisch ist und mit vielen
Vitalstoffen versehen ist, ist das Brennnessel-Salz
ein hervorragendes Gewdrz fUr Salat,
Fleischgerichte und Ofengemdise.

Ich streue es auch gerne einfach auf ein frisches
Butterbrot obendrauf!




augnehmen,

Du findest die Brennnessel am haufigsten in
der Nahe des Menschen. Die Pflanzen wuchern
namlich nicht nur an Straf3en-, Feld- und
Waldwegen und Seen, sondern besonders
gern in unseren Garten. Der Grund dafur ist,
dass Brennnesseln feuchten, stickstoffreichen
Boden bevorzugen, da sie Stickstoff binden
kdnnen - und eine beliebte Quelle sind die
Ausscheidungen von Mensch und Tier. Hier
macht sich die Brennnessel sogar als
Klaranlage nutzlich: Durch ihre Vorliebe fur Kot
und Urin verhindert sie die Verunreinigung von
Grundwasser.

Der Kontakt zur Pflanze bringt uns vielleicht mit
einer ersten Abneigung in Bertuhrung, da wir sie

als “stachelig” empfinden. Verbringe Zeit mit dem
Wesen der Brennnessel so oft es geht und spure,
was hinter diesen ersten Geflhlen stecken kénnte.

Vielleicht alte Erinnerungen oder Erzdhlungen
deiner Eltern? Was erzahlt dir die Brennnessel,

(l{urd'akt?m Brennnessel

Ein Tipp, wenn du die Brennnessel
ernten oder anfassen mochtest:
Die Haare am Stiel sind nach oben
gerichtet also ist es die beste
Taktik sie von unten anzupacken
und nach oben zu streifen beim

beriihren. Versuche es doch
einfach mal!

wenn du heute unvoreingenommen mit ihr in Kontakt gehst?

Ich winsche dir viel Freude und tiefe Erkenntnisse mit der Kénigin der Heilpflanzen!
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