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Read me first

Ohne die Brennnessel gabe es mich vielleicht gar nicht. Wie so viele Menschen hat sie meine
GroRmutter Uber die ,schlechte Zeit" hinweggerettet. Ich bin der Brennnessel von Herzen
dankbar. Nicht, dass dieses Verhdltnis zeitlebens schmerzfrei gewesen ware: Als Kind fiel ich
wie viele andere auch auf Rollschuhen mit nackten Beinen hinein, in die Brennnesseln. Aua!
Danach hatte ich erst einmal zwanzig Jahre genug. Heute weifs ich: Spitzwegerich auf die bren-
nende Haut reiben und alles ist vergessen! Doch da sich schmerzhafte Begegnungen einpra-
gen, wird die Brennnessel leider immer wieder verdrangt — ja verachtet. Auf das Know-how
kommt es an. Und das muss jede Generation neu entdecken.

Man muss wissen, wie man es anpackt, dann geht man gestarkt aus den Wechselfallen des
Lebens hervor. Und genau da liegt auch die verborgene Kraft der Brennnessel: Sie kann uns
helfen, den immer schneller werdenden, ununterbrochenen Wandel des Lebens zu meistern.
Und Wandel bedeutet Stress. Wandel tut weh. Wandel ist Innovation. Hier ist die Brennnes-
sel als Heil- und Ernahrungspflanze die Pflanze der Stunde. lhre universelle Wirkung entfaltet
sie in allen Korpersystemen: Sie fordert die Beweglichkeit der Gelenke, entgiftet in der Friih-
jahrskur, starkt das Immunsystem in der Herbstkur, wirkt als Potenzmittel, als Schonheitstoni-
kum fur Haut und Haar und unterstitzt uns bei Stress und Burn-out.

Ich habe mich also durch die umfangreiche Brennnessel-Literatur gelesen — und staunte: Stu-
dien mit interessanten Ergebnissen fristen ein Mauerblimchen-Dasein. Ist die Brennnessel
nicht zu wirksam fir ein Unkraut? Mag keiner sie riihmen, weil man mit ihr kein Geld verdie-
nen kann? Fast scheint es, als wolle sich niemand an ihr die Finger verbrennen ... Und so
habe ich Brennnessel. Rezepte fiir Vitalitdt, Schonheit und Genuss geschrieben.

Wir leben heute mit komplett anderen Anforderungen und Beddrfnissen als unsere Vorfahren.
Wir erndhren uns anders: Energie statt Kalorien, Smoothies statt Suppentopf und Schmorge-
richt! Das Wissen der alten Krauterbucher gilt dabei nach wie vor, wurde aber neu bewertet
und aktualisiert. Darum finden Sie hier so viele Rezepte, die die heutigen Erkenntnisse der
Erndahrungswissenschaft berlicksichtigen: schnelle 20-Minuten-Rezepte fiirs ganze Jahr, ve-
gan oder vegetarisch, fiir Einsteiger und fiir Fortgeschrittene. Erprobt durch Hunderte Teil-
nehmer in meinen Wildkrdauterseminaren.

Viel Freude bei der Neu-Entdeckung der Brennnessel wiinsche ich lhnen ... und denken Sie
immer daran: A handful a day keeps the doctor away.

Guten Appetit und auf Ihr Wohlsein!

lhre Gabriele Leonie Bréutigam









Pollen & Samen

Vitalitat und Leistungs-
kraft bis ins hohe Alter.
Samen und Pollen
gelten als Potenzmittel
und Aphrodisiakum.

Blatter

Energiequelle im Wech-
sel der Jahreszeiten.
Reich an Eiweil,
Flavonoiden, Antioxi-
dantien, den Best-
Aging-Vitaminen A-C-E,
Mineralstoffen, Eisen
und Chlorophyll

Wurzel

Geheimnis der Manner-
gesundheit: Die mdch-
tige Beschutzerin der

Prostata entfaltet ihre

Wirkung ohne Neben-
wirkungen (in medizi-
nischen Studien
uberprift).




Pollen und Samen: Potenz & Vitalitdt. In den Friichten
(Samen) der weiblichen Brennnessel und den Pollen der
mannlichen Pflanze konzentriert sich die Energie der
Brennnesselpflanze von Juni bis September. Sie blindeln
die Essenz der Pflanze, ihr Wirkfeld ist die Reproduktion,
also Sex. Vor allem die Brennnesselsamen sind reich an
essenziellen Fettsauren und entzindungshemmenden
Stoffen, deshalb werden sie seit der Antike als Vital- und
Sexualtonikum eingesetzt. Bei Mannern sollen sie die
Spermaproduktion, bei Frauen den Milchfluss fordern.
Geschickte Pferdehandler sollen damit alten Rossern zu
glanzendem Fell verholfen haben, auch die Verwendung
als Kraftfutter zur Steigerung der Eierproduktion beim
Huhn ist Gberliefert.

Blatter: Energie & Energieeffizienz. \Was den Eiweilkgehalt
anbelangt, Uberbieten Brennnesselblatter das meiste
andere Blattgrin. Und mehr noch: Sie enthalten alle
essenziellen Aminosauren und das in einer Menge und
Zusammensetzung, wie sie fir den Menschen besonders
gunstig ist. Auch die Energieeffizienz wird durch die Brenn-
nessel optimiert: Durch die Synergie von Vitaminen, Mine-
ralstoffen und Spurenelementen im Kreislauf der Jahres-
zeiten verbessert sie den Stoffwechsel. Das ermoglicht es
dem Korper, die Energie optimal aufzunehmen und zu ver-
werten. Hier liegen auch die Wirkmechanismen ihrer Heil-
kraft — die Starkung des Immunsystems und schnelle Aus-
leitung von belastenden Entzindungsstoffen aller Art. Und
die Schonheit? Sie ist das sichtbare Zeichen, dass alles
perfekt funktioniert.

Wurzel: Manneskraft & Frauengliick. Die Brennnessel-
wurzel beschitzt die Prostata des Mannes — und das hilft
Mann und Frau. Ihre Ligane (sekundaren Pflanzenstoffe)
konnen das alterstypische Prostatawachstum stoppen.
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Superfoods sind Lebensmittel mit einer
signifikant hohen Dichte an Nahrstoffen und
Radikalenfangern. Wenn wir ,Superfood*®
horen, denken wir automatisch: Goji, Maca,
Spirulina ... Gibt es denn in Europa keine
Superfoods? Wachst das Gute nur in der Fer-
ne? Wohl kaum. Unsere heimischen Super-
foods sind die Wildkrduter. Allen voran die
Brennnessel!

Die Brennnessel ist ein 1a-Eiweiklieferant,

denn sie

e bietet einen sehr hohen Anteil an pflanz-
lichem Eiweils: 7,4 Gramm/100 Gramm (das
entspricht 30,4 Prozent pflanzliches Protein
in Trockenmasse!)’;

e enthalt alle 8 lebensnotwendigen ,essen-
ziellen® Aminosduren, und das

e in einer (fur den Menschen) geeigneten
Zusammensetzung.

Wir brauchen Eiweilke zum Aufbau unserer
Zellen und zur Energiegewinnung und so wird
die Brennnessel seit jeher auch als ,Kraft-
futter® eingesetzt, als ,Powerfood®. Sie ist die
heimische Wildpflanze, die uns zur Not das
Leben retten kann. Das kann nicht jedes wilde
Kraut! Die Brennnessel wachst in groker Fille,
enthalt wenig Oxalsdure und, das Wichtigste
ist: Sie ist auch fur unseren Magen verdaulich.
Die Brennnessel schutzt ihre Inhaltsstoffe
allerdings durch ihre feste Struktur. Um sie in
ihrer Energiedichte, ihrem Gesundheitswert

Heimisches Superfood Nummer eins

und kulinarisch nutzbar zu machen, muss
man sie ,knacken®. Hier eroffnen moderne
Hochleistungsmixer und Entsafter eine
neue Dimension. Und so kommt der Mixer
in einigen Rezepten (siehe ,Erndhrung®
Seite 35 ff.) zum Einsatz, denn aufgrund der
physikalischen Aufschliisselung wird weder
Hitze noch Alkohol bendétigt, um die wert-
vollen Inhaltsstoffe fur uns verwertbar zu
machen. Auch die antioxidativ wirkenden
A-C-E-Vitamine werden so bewahrt.

Wildpflanzen enthalten eine Vielzahl sekun-
darer Pflanzenstoffe, die eine bisher vollig
unterschatzte Funktion flr uns erflillen, nam-
lich das ausgewogene Futter fur die ,Hilfs-
truppen® unserer Darmflora zu bieten. Denn:
Wir sind nicht allein fir unsere Gesundheit
verantwortlich. Wir leben in Personalunion mit
etwa zwei Kilogramm Mikroorganismen, die
in unserem Darm den Grofkteil der Arbeit bei
der Verstoffwechselung unserer Nahrung
dibernehmen. Zudem produzieren sie chemi-
sche Impulsstoffe, sogenannte Neurotrans-
mitter. Wildkrauter darf man getrost als die
essenziellen Powerfoods fiir unser Mikro-
biom betrachten, das standig ein ,boden-
standiges* Update verlangt, die sich in der
L,Supermarktnahrung® nicht mehr findet.

Eine Mangel leidende Darmflora kann zu
Allergien, Burn-out, Immunschwache, Ner-
vositat und Schlaflosigkeit flihren. Lassen
Sie es nicht so weit kommen!

Das kinnen Sie tun:

A handful a day keeps the doctor away! Fittern Sie lhre Mitbewohner im Darm!

* Der kleine Souci, Fachmann, Kraut, Lebensmitteltabelle fiir die Praxis, S. 334

Brennmessel Rezepte fiir Vitalitat, Schénheit und Genuss
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Zweimal im Jahr findet ein entscheidender
Wandel statt: Unser Korper wechselt vom
Winter- in den Sommermodus und zurlck. In
der Natur kennt man das: Die Pflanzen trei-
ben im Fruhjahr Blatter aus und diese fallen
im Herbst wieder ab, die Tiere wechseln Fell-
und Federkleid. Und wir Menschen? Geht es
uns nicht auch so? — Doch: Nach dem Winter
steht der ,Frihjahrsputz® an, im Herbst wer-
den ,Vorrdte eingelagert® — wie in jedem
guten Haushalt. Und genau hier kommt die
Brennnessel ins Spiel - als ,,Stoffwechsel-
turbo“. Optimal unterstitzen Frischpress-
safte aus Brennnesselblattern, da sie den
Korper mit einer Extraportion antioxidativen
A-C-E-Vitaminen versorgen! Die Brennnessel
ist aukerdem reich an pflanzlich gebundenem
Silizium, das Haut, Haar und Fingernagel auf-
baut und restrukturiert.

Die Friihjahrskur

Es ist Fruhling: Der Grundumsatz steigt, die
Kilos schmelzen. In Mé&rz und April nehmen
wir fast von selbst ab und mit einer Low
Carb-Erndhrung kann man den Prozess jetzt
noch beschleunigen. Dabei werden Fettzel-

len aufgeldst und dort eingelagerte Schad-
stoffe freigesetzt. Es zeigen sich ,,Entgiftungs-
erscheinungen®, Ubersauerung droht. Und
was kann jetzt helfen? An erster Stelle steht
hier: Nehmen Sie moglichst langsam ab; und
zweitens: Beschleunigen Sie das Ausschwem-
men. Beides wird durch die Aktivierung der
Aquarese mittels Brennnessel unterstiitzt,
am besten durch Brennnessel-Frischpresssaft
oder Brennnesseltee. Sie aktivieren die Nie-
renfunktion, sodass die Schadstoffe mit dem
Wasser schneller ausgeschieden werden. Da
aber nicht ,mehr“ Wasser als sonst ausge-
schieden wird, besteht entgegen friiheren
Behauptungen keine Austrocknungsgefahr.

Die Herbstkur

In Zentrum der Herbstkur steht die Starkung
des Immunsystems: Der Koérper mochte nun
all das einlagern, was ihm hilft, gut Uber den
Winter zu kommen. Auch hier hilft eine vier-
wochige Kur mit der Brennnessel, entweder
klassisch mit Tee oder, besonders wirkungs-
voll, mit Frischpresssaft. Die antioxidative Wir-
kung der Brennnessel wird dabei durch reife
Apfel ,alter Sorten“ noch verstarkt.

verdinnt den Saft mit Wasser.

Seite 122 f) trinken.

regenerieren.

Das konnen Sie tun:

1. Frihjahrskur: Morgens und mittags 2 Stunde vor dem Essen je 1 Essloffel Brennnessel-
Frischpresssaft (Rezept Seite 120 f) einnehmen. Wer einen empfindlichen Magen hat,

2. Herbstkur: Taglich 1 Glas (etwa 0,1 Liter) Brennnessel-Apfel-Frischpresssaft (Rezept

3. Brennnesselteekur: Taglich 3 Tassen Brennnesseltee (Rezept Seite 114 f) trinken.

Kurdauer: jeweils 4 Wochen, denn so lange braucht unsere Schleimhaut, um sich zu

Wissen



jnheit fiir Haut

Die Brennnessel hat strukturierende Kréfte,
die sie an uns weitergibt. Sie schenkt uns
elastische Haut, volles Haar und feste Fin-
gerndgel. Das wussten schon unsere Grol-
mutter ... und handelten danach, was ihnen
bis ins hohe Alter schone lange Haare be-
scherte. Ihr Geheimnis war so einfach, dass
man es kaum glauben mag: Im Fruhjahr und im
Herbst machten sie eine vierwdchige Brenn-
nesselteekur und sie gonnten ihrem Haar
Spllungen mit Brennnesseltee. — Das kostet
weder Zeit noch Geld und ist pure Magie!

Silizium ist im menschlichen Organismus fur
die Bildung von Elastin und Kollagen wichtig
und ist somit das Spurenelement, wenn es
um den Aufbau von Bindegewebe, Knochen
und Knorpel geht. Das Bindegewebe ist der
Hidden Hero unseres Korpers, denn ohne
Bindegewebe bliebe kein Muskel, kein Organ
an seinem Platz. Sie alle sind umhillt von Bin-
degewebsstrukturen, den sogenannten Faszi-
en. Diese bilden die Struktur unseres Korpers

Haar

und geben ihm Elastizitdt. So ergibt sich die
Frage: Ist das, was Sie ,im Innersten zusam-
menhalt®, in gutem Zustand? Hier reicht es,
Ihren Blick auf Haut, Haare und Fingernagel
zu richten. Konnen Sie einen Mangel erken-
nen?* Sehen Sie diffusen Haarausfall, brichi-
ge Fingernagel, mude Haut, Cellulite? Dann
ist es Zeit fir eine aufbauende
Brennnesselkur!

Die Brennnessel hat — neben dem Schachtel-
halm — den hochsten Gehalt an |6slicher Kie-
selsdure. Der Unterschied zur Kieselerde
liegt auch hier im Detail: Mineralisches Silizi-
um kann der menschliche Organismus nicht
verwerten, seine Resorption liegt hier bei
gerade mal 1 bis 2 Prozent. Silizium muss
zunachst durch Pflanzen in flr uns verwert-
bare Verbindungen eingebaut werden. Bei
Pflanzenextrakten liegt die Aufnahmequote
bei bis zu 95 Prozent.** Das erklart, warum
schon ein einfacher Brennnesseltee so enorm
effektiv wirkt.

Das kinnen Sie tun:

1. Brennnesselkur: Im Frihjahr, im Herbst und bei hoher korperlicher und seelischer
Belastung (bei Stress, in der Rekonvaleszenz sowie in Zeiten der Umstellung wie in
Pubertat, Schwangerschaft, Wechseljahren) eine 4-wochige Kur machen. Anwendung
siehe ,Die Fruhjahrskur® und ,Die Herbstkur® (Seite 14 und 120 ff.).

2. Innere Anwendung: 1- bis 2-mal wochentlich Brennnesseltee trinken, 1-mal woéchentlich
ein Brennnesselgericht fur die Grundversorgung essen.

3. AuRere Anwendung: Haarspiilung mit frisch aufgebriihtem Brennnesseltee fiir
glénzendes volles Haar und eine gesunde Kopfhaut machen. Achtung! Nicht geeignet fur
hellblondes Haar, denn es bekommt dadurch einen Braunton.

* Genauere Informationen liefern Haaranalysen (siehe ,Websites®, Seite 171).
** Supannee Sripanyakorn, Ravin Jugdaohsingh und Jonathan J. Powell, ,The comperative absorption of silicon from
different foods and food supplements®, in British Journal of Nutrition, Sept. 2009; 102 (6), S. 825-834

Brennmessel Rezepte fiir Vitalitat, Schénheit und Genuss
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Wertvolies Eisen

Die ,Frauengesundheit® unterliegt ununter-
brochenen hormonellen Verédnderungen.
Durch Menstruation, Geburten und Wech-
seljahre kann der Eisenwert im Blut aus dem
Gleichgewicht kommen, besonders wenn
man sich vegan oder vegetarisch ernahrt. In
der Naturheilkunde hat die Brennnessel hier
eine lange Tradition: Leonardus Fuchs, huma-
nistischer Mediziner des 16. Jahrhunderts,
empfiehlt sie bei starken Menstruationsblu-
tungen, ebenso Maria Treben, die bei Blutar-
mut und Andmie und in den Wechseljahren
zur Teekur, und zwar ,morgens nichtern eine
halbe Stunde vor dem Frihstiick und eine
bis zwei Tassen tagsiber schluckweise“* rat.

Der kleine Unterschied: Frauen haben einen
erheblich hoheren Bedarf an Eisen als Man-
ner, genauso wie Menschen, die sich vegeta-
risch oder vegan erndhren. Stimmt der Eisen-
wert im Blut nicht, fihlt sich Frau ,schwach*®
und reagiert entsprechend gereizt. Liegt bei

einer Schwangeren ein Eisenmangel vor, so
erhoht sich u. a. das Risiko von ADHS beim
ungeborenen Kind.** Und man sieht es auch,
wenn man betroffen ist: Blasse, briichige
Nagel und diffuser Haarausfall. Und man
fihlt es: Kopfschmerzen, Schwindel, Midig-
keit und Konzentrationsstorungen. Leider
wird die Ursache ,Eisenmangel® in solchen
Fallen oft lang nicht wahrgenommen oder
sogar vollig Ubersehen ...

Vorsicht Falle! Viele Frauen denken bei einer
solchen Erschopfung so etwas wie: ,Ich bin
eben sensibel“ oder ,Das ist das Alter/der
Beruf/der Mann/die Kinder .. Und andere
denken: ,Der Eisenwert kann es nicht sein,
ich lasse doch regelmafig ein Blutbild
machen.” Doch das bietet keine Sicherheit,
denn es muss unterschieden werden zwi-
schen ,Depoteisen® und ,Transporteisen®.
Beim Arzt wird aber meist nur der zuletzt
genannte Eisenwert gemessen.

e ® © 0 0 0 00 00000 0000000000000 0000000000000 000000000 0000000000000 000000 e,

Arteriosklerose verursachen konnen.

@0 0000000000000 000000000000e0e o0
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* Maria Treben, Gesundheit aus der Apotheke Gottes, S. 15

Das kinnen Sie tun:

1. Brennnesseln essen: Sie enthalt mehr Eisen als Rindfleisch! 100 Gramm frische Brenn-
nesseln enthalten 4,1 Milligramm, Rindfleisch nur 3,2 Milligramm, Geflligel nur 2,6 Milli-
gramm. Die Brennnessel Uberbietet auch Spinat (3,4 Milligramm/100 Gramm). Und das
ganz ohne Purine, die zur Ubers&uerung des Korpers fiihren und Gicht und

2. Das Vitamin C der Brennnessel nutzen. Das ,Un-Kraut® rohkostlich in den Salat oder den
Smoothie geben, sodass ihr Vitamin C voll erhalten bleibt und noch durch das im Obst
enthaltene erganzt wird. Pflanzliches Eiweil erreicht erst in Kombination mit Vitamin C
eine ahnlich hohe Bioverfligbarkeit wie tierisches Eiweils. Die Brennnessel enthdlt sehr
viel Vitamin C. Sehr empfehlenswert ist eine Frihjahrs- oder Herbstkur mit Brennnessel-
Frischpresssaft, um lhre Nahr- und Vitalstoffdepots aufzufiillen (Rezepte Seite 120 ff).

© © © 0 0000 0000000000000 000000000000 0000000000000 000000000000 0000000 e O

.

© 0600000000000 00000000000000e0 s

.
.

** Hilfreiche Informationen fir Betroffene finden Sie unter www.eisenzentrum.org/ez/daten.
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Burn-out

Stress und Burn-out gehdren zu den Geikeln
unserer Zeit. Was kann die Brennnessel hier
fur uns tun? Betrachten wir die Zahlen: Krank-
schreibungen und Berufsunfahigkeit wegen
Erschopfungssyndrom nehmen bestandig zu
und haben den zweistelligen Prozentbereich
schon erreicht. 30 Prozent der Deutschen lei-
den unter Depressionen. Dazu kommen die
Lkorperlichen® Begleiterscheinungen wie Ver-
spannungen, HWS-Syndrom und Fibromyal-
gie. Wer das kennt, ist nicht allein mit sei-
nem Schicksall!

Die beruflichen Anforderungen steigen, dazu
kommt noch der digitale Dauerreiz im Bereich
der Kommunikation. Zudem bewegen wir uns
kaum noch, unsere Haut bekommt zu wenig
Sonnenlicht und das regelméakige Update
unseres Mikrobioms (der Bakteriengesell-
schaft in unserem Darm) fehlt mit der wenig
lebendigen ,Supermarktnahrung®. Uberfor-
derung also auf der einen und Unterforde-
rung auf der anderen Seite. Korper, Geist
und Seele kommen aus der Balance. Das so

@ © 0000000000000 00000000 00 00

©e 0000000000000 0000000 000 0,

entspannt sich die Seele.

® e 0000000000000 00000000000000000o0
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Das kinnen Sie tun:

1. Pro Tag 1 Handvoll frische Brennnesselblatter als 4-wochige Frithjahrs- und Herbstkur
und das restliche Jahr Gber mindestens 1-mal pro Woche Brennnesseln essen. Die
Brennnessel bringt Wildnis in Ihr Leben — als schneller Brennnessel-Smoothie und in
leckeren Speisen (siehe Rezepte, Seite 38 ff.). Auf ihr tummeln sich die Mikroorganismen
ihres Biotops und produzieren Vitamin B,,. Doch vor allem bekommt ihre Darmflora
LFutter® und bildet dann fleifig Stoffe, die die kdrpereigene Ausschittung von Serotonin
anstofen. Die Brennhaare dieses ,Un-Krauts® enthalten sogar selbst Serotonin, ebenso
wie Walnisse. Zudem finden sich in Brennnesseln 1 bis 2 Prozent Flavonoide, die
entzindungshemmend wirken und die Kapillaren schiitzen. Und: Geht es dem Kdrper gut,

2. Brennnesseln selbst sammeln! Ob bei einem Spaziergang in freier Natur, im Stadtgarten
oder auf dem Balkon. Bewegung, Sonne und die Natur sind ebenfalls ,essenzielle
Lebens-Mittel“! Fehlen sie, fihrt das zu Mangelerscheinungen.

e e 0000000000

entstehende Unwohlsein wird durch Medien-
konsum sowie den Genuss von Alkohol und
Sukigkeiten kompensiert. Und der Mensch
funktioniert weiter — allerdings bleibt dieser
Lebenswandel nicht ohne Folgen: Bluthoch-
druck, Arteriosklerose, Gefahr von Schlag-
anfall und Herzinfarkt, Leberzirrhose, Dia-
betes Typ 2, Gicht, Verstopfung drohen.

Vorsicht Falle! Lebensmittelhygiene und lange
Haltbarkeit haben bei unseren industriell her-
gestellten Nahrungsmitteln Prioritat: Was dabei
verloren geht, ist die Lebendigkeit — der natur-
liche Anteil an Mikroorganismen, die unser
Darm braucht. Hier gilt eine Faustregel: Alles,
was im Kuhlschrank langer als drei Tage frisch
bleibt, ,lebt* nicht wirklich. Dazu kommt, dass
Obst, Salate und Gemuse auf Aussehen und
lange Haltbarkeit gezlichtet werden — es feh-
len die sekundaren Pflanzenstoffe, die unser
Stoffwechsel benétigt. Doch hier gibt es
einen Ausweg! Schon mit geringen Mengen
Brennnesseln und anderen Wildkrautern kon-
nen Sie diesen Mangel ausgleichen.

©e 0000000000000 0,
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Vitalitat in Potenz

Brennnesselsamen, -pollen und -wurzeln sind
die Helden der Mannergesundheit. Brenn-
nesselpollen werden im vorderasiatischen
Raum als teures Potenzmittel gehandelt und
Brennnesselsamen gelten seit jeher als Vitali-
tatstonikum (siehe Brennnessel-Elixier, Rezept
Seite 124 f)). Bereits Pedanios Dioskurides
schrieb im 1. Jahrhundert v. Chr. in seiner
Materia Medica: ,Der Same, mit Rosinenwein
getrunken, reizt zum Beischlaf ...“ Brennnessel-
samen sind reich an ungesattigten essen-
ziellenFettsaurenundentziindungshemmen-
den Antioxidantien. Man isst sie am besten
beim Wandern frisch von der Pflanze oder
streut sie in Salat, Smoothie und Musli. Und
sie wirken, wie ein Qi-Gong-Lehrer, der einen
meiner Herbal Selfcare-Kurse besuchte, zu
berichten wusste: ... so ab etwa zwei Esslof-
feln am Tag beginnt es da unten zu kribbeln.®

Gehoren die beiden ersten Anwendungen
eher in den Bereich ,Erfahrungsheilkunde
und Uberlieferung®, ist die Brennnesselwur-
zel von der Kommission E* als Arzneipflanze
offiziell anerkannt. Benigne Prostatahyperpla-

sie (BHP) wird die gutartige Vergrofkerung
der Prostata genannt, die bei Mannern ab
etwa vierzig Jahren zunehmend vorkommt.
Die gute Nachricht ist: Man kann sie stoppen!

Das unerwlnschte Prostatawachstum
beginnt vollig unbemerkt, bei Uber Siebzig-
jahrigen jedenfalls sind fast 90 Prozent von
BHP betroffen. Symptome sind nachtlicher
Harndrang, Harnverhalt und abgeschwach-
ter Harnstrahl bei gleichzeitig erhohtem Bla-
sendruck. Das Problem ist, dass kaum ein
Mann die schleichende Veranderung selbst
wahrnimmt. Das ist schade, weil sich die
Prostatahyperplasie mit Phytotherapeutika
(Brennnesselwurzel, Kirbiskernen) zwar gut
»einfrieren®, aber eben nicht riickgangig
machen lasst. Letzteres ist nur chirurgisch
moglich und bei bis zu 70 Prozent der Méan-
ner kommt es nach der Operation zu Erek-
tions- und Inkontinenzproblemen. Darum ist
die Pravention als Selbstversorger so
wichtig!

Das kinnen Sie tun:

1. Selbstversorger-Tipp — Brennnessel-Tinktur ,Prostata Protect“: Die in der Brennnessel-
wurzel enthaltenen Ligane (sekundédren Pflanzenstoffe) sind lipophil, d. h., man muss
Brennnesselwurzeln in Alkohol ansetzen (Rezept Seite 126 f), um einen entsprechend
hoch dosierten Extrakt zu erhalten. Zusatzlich Kirbiskerne knabbern undt darauf achten,
dass der Korper nicht zu viel Fettgewebe anlagert.

2. Fertige Brennnesselwurzel-Praparate in geprifter Wirkstoffzusammensetzung gibt es in
der Apotheke, ebenso geschnittene Brennnesselwurzel (siehe ,Bezugsquellen®, Seite 171).**

* Sachverstéandigenkommission fur pflanzliche Arzneimittel des Bundesinstituts fir Arzneimittel und Medizinprodukte (BfArM)
** Ein Experten-Interview mit Margit Schlenk, Fachapothekerin Phytotherapie, finden Sie auf meiner Website:
www.herbalista.eu/apotheker-interview-brennnessel-als-heilpflanze.
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Rheuma, Gicht

Bei rheumatoiden Erkrankungen und Gelen-
kentzindungen erweisen sich Brennnessel-
blatter auf mehreren Ebenen als wirkungs-
voll. Innerlich als Tee oder Frischpresssaft zur
schnellen Ausleitung von Entzindungsstoffen
Uber die Nieren (Aquarese) und als Brenn-
nesselmus bzw. Brennnesselspinat mit seiner
schmerzstillenden und entzindungshemmen-
den Wirkung. Und aulkerlich tber ,Urtikation®,
das Peitschen mit der Brennnessel.

1. Schmerzlindernd und entziindungshem-
mend: Die in der Brennnessel enthaltenen
Kaffeesaurederivate hemmen die Bildung von
Prostaglandinen und Leukotrinen, was den
Teufelskreis des entzliindlichen Prozesses
ausbremst. Auf diese Weise kann man die
Gabe von entzindungshemmenden Medika-
menten drastisch senken, wie eine Studie
bewies.* Zum Einsatz kommt hier Brennnes-
selmus, 8 Minuten lang gekocht. Die Hitze
erhoht dabei offenbar noch den Gehalt an
Kaffeesaurederivaten.*

2. Detox-Effekt: Brennnesseltee, iiber den
Tag verteilt getrunken, fordert die schnelle
Ausscheidung entzindlicher Stoffe und senkt
so das Risiko degenerativer Erkrankungen.

Urtikation wird in der Naturheilkunde bis
heute bei Rheuma und Gicht angewendet.**
Die schmerzenden Koérperpartien werden bei
dieser Anwendung (siehe Seite 132 f.) aktiviert,
sodass eine Histaminreaktion mit ,Quaddelbil-
dung“ auf der Haut ausgelost wird. Ob vor
allem diese ,Immunreaktion® als hilfreicher
Mechanismus wirkt oder vielmehr die verstark-
te Durchblutung oder auch beides gemein-
sam, dazu gibt es keine genauen Quellen.

Die Wirksamkeit ist umso hoher, je weni-
ger die Erkrankung fortgeschritten ist. Eine
Kursteilnehmerin,berichtete mir: ,Mir sind
die Medikamente nicht bekommen. Da hat
der Arzt gesagt: ,Da gibt es schon etwas,
was lhnen helfen konnte. Aber es tut weh:
Das sind Brennnesseln.’ ,Egal’, meinte sie,
,mit den Medikamenten tun mir das Knie und
der Magen weh.” Sie hat es ausprobiert.
Abends behandelte sie ihr Kniegelenk rund-
um mit frischen Brennnesseln. Die erste
Nacht konnte sie nicht schlafen, so sehr hat
es gebrannt. In der zweiten Nacht hatte sie
sich schon daran gewohnt. Sie wendete die
Urtikation etwa 4 Tage an, danach machte
sie eine Pause. Ihre Beschwerden ver-
schwanden schnell und jetzt ist sie schon
langere Zeit nahezu schmerzfrei.

(Rezept Seite 130 f.) und essen.

vor dem Essen (Rezept Seite 114 1)) trinken.

Das kinnen Sie tun:
1. Selbstversorger-Tipp — Brennnesselmus ,,Schmerz, lass nach!“: Taglich 50 bis
100 Gramm frische Brennnesselblatter etwa 8 Minuten kochen, anschliefbend purieren

2. Selbstversorger-Tipp — Brennnesseltee fiir Blutreinigung und Aquarese: Téglich 3 Tassen

3. ,Urtikation“: Aukerliches Peitschen mit Brennnesseln (siehe Seite 132 f).

* Baumler, Siegfried: Heilpflanzenpraxis heute. Band 2, Rezepturen und Anwendung, S. 337
** Kavalali, Gulsel M. (Hrsg.): Urtica. Therapeutic and Nutritional Aspects of Stinging Nettles, S. 47
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1, 2, 3 — Zauberei ... Nesseln als ,,Gericht mit Geschicht

Zienenkase in dreierlei Nesselkleid

Uberraschend kommen Gaste? Kein Stress, mit Brennnesseln kénnen Sie
zaubern! Dazu gehoren Strategie (eine Vorratskammer) und drei gute
Storys. Alles andere geht im Handumdrehen ...

Zutaten

1 Ziegenfrischkaserolle, in 6 Scheiben geschnitten

Zienenkase in
Brennnessel-
Buchen-Asche

2 TL Brennnessel-Buchen-
Asche (siehe ,Hinweis®)

+1GUTE STORY:

Veraschte Pflanzen gehoren
zu den homoopathischen
Anwendungen. Die Buchen
wie die Brennnesseln galten
schon den Kelten als magi-
sche Pflanzen ...

Zuhereitung

Zienenkase in
Brennnesselsamen

2 TL Brennnesselsamen
etwas roter Pfeffer, im
Morser zerstoflken

+1GUTE STORY:

Brennnesselsamen werden
auch ,Wiesen-Viagra“ ge-
nannt. Das wird bestimmt
eine gute Nacht. ©

Zienenkase in
nediter Brennnessel

4 bis 5 gedlte Brennnes-
selblatter (Rezept
Seite 40 1))

+1GUTE STORY:

Friher wickelte man Kase
in Brennnesselblatter ein,
damit er sich langer hielt.
Das wurde noch bis Anfang
des 20. Jahrhunderts akten-
kundig, weil ein Kunde ein
Milchméadchen verklagte, das
Brennnesseln in die Milch
gegeben hatte. Das Berliner
Gericht bestétigte, dass
Milchprodukte so langer
frisch bleiben.

Die Ziegenkéasescheiben in Brennnessel-Buchen-Asche oder Brennnesselsamen mit rotem

Pfeffer walzen bzw. in gedlte Brennnesseln einwickeln.
Zubereitungszeit: 5 Minuten (fur alle 3 Rezepte zusammen)

Hinweis: Wenn Sie im Sommer am Lagerfeuer sitzen, werfen Sie einige Brennnessel- und
Buchenblatter am Rand ins Feuer, nehmen die Asche in einem Gldschen mit und stellen sie in
Ihren Vorratsschrank. Fertig ist die Brennnessel-Buchen-Asche!

Ernéihrung | Salate, Suppen & Snacks
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Heimlich Gutes tun — ,Nettle undercover*

Schnelle Filotaschen mit Brennnessel-

schafskase-Fil

Sie lieben die Brennnessel — der Partner ist bei so viel wildem Griun eher
skeptisch? Mit diesem leckeren Blitzrezept erobern Sie Herz und Gaumen
im Sturm. Verpacken Sie die Brennnessel, sie schmeckt so viel wirziger als
Spinat, dass Ihnen das Lob sicher ist. Und im Zweifelsfall missen Sie eben
im Verborgenen wirken ... man muss ja nicht jedes Geheimnis verraten ...

Zutaten

fur etwa 15 bis 18 Filo-

taschen

FULLUNG

500 g Feta (Schafskase)
2 Handvoll Brennnessel-

blatter
2 Bio-Eier

1 Packung Filoteigblatter

(fertig gekauft)
1 Tasse Olivenol

Erndhrung | Hauptmanlzeiten

Zuhereitung

Den Backofen auf 170 °C (Umluft: 150 °C) vorheizen. Ein
Backblech mit Olivendl einpinseln.

Flir die Flllung den Feta zerbrdseln, die Eier verquirlen,
die Brennnesselblatter fein hacken. Alles gut vermengen.

Aus jedem Teigblatt 3 rechteckige Streifen schneiden
(etwa 7 Zentimeter breit, 30 Zentimeter lang). Auf das
Ende jedes Streifens (etwa 3 Zentimeter vom Rand ent-
fernt) 1 gehauften Teeloffel Fullmasse setzen. Den Teig-
streifen falten wie auf der Zeichnung unten links zu
sehen.

Die Filotaschen mit dem Pinsel mit Olivendl bestreichen.

Die Taschen etwa 15 Minuten bei oben angegebener
Temperatur im Backofen backen, die letzten 7 Minuten
mit Backpapier abdecken.

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Backzeit: 15 Minuten
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Der Mensch ist von Natur aus gesund. Und
die Natur hat die besten Mittel, um uns
gesund zu erhalten, sowie — sollte unsere
Immunabwehr an ihre Grenzen stoken — uns
schnell wieder gesunden zu lassen. Die
Heilpflanzen, die uns dabei helfen, wachsen
,naturgemak® in unserer direkten Umge-
bung. Und: Unsere wichtigste und leistungs-
starkste heimische Heilpflanze ist die
Brennnessel.

Sie wachst Uberall, ist sicher (keine Ver-
wechslungsgefahr) und schnell geerntet und
gilt seit jeher als unsere starkste Heil- und
Gesunderhaltungspflanze.

Im Fruhling hilft sie uns beim Entgiften
und Entschlacken, im Herbst bei der Umstel-
lung des Immunsystems. Eine 4-wochige
Frihjahrs- und Herbstkur mit Frischpresssaft,
grinen Smoothies oder Tee ist nicht nur
gesund, sie schmeckt auch gut. Eine neue
Generation Geréate — Hochleistungsmixer,
-entsafter oder Dorrgeréte — erlauben es
uns, die Pflanzenwirkstoffe in einem be-
sonders hohen Wirkungsgrad aufzuschlis-
seln, und das ohne groken Aufwand und
Investition.

Brennnessel — Universalheilpflanze
der Phytotherapie

Die Brennnessel entfaltet ihre Wirkungen
teils direkt, teils im Zusammenspiel der
unterschiedlichen Korpersysteme. Alles ist
verbunden: Die einzelnen Korpersysteme
stehen Uber Stoffwechsel, Nerven und Hor-

Verwendete Pflanzenteile. Die Symbole:

# Blatt Pollen @& Samen

mone miteinander in Verbindung. In diesem
komplexen Geflecht entfaltet die Brennnes-
sel ihre Wirkung auf Korper, Geist und Seele.
Sie wirkt auf all diesen Ebenen vorbeugend,
ausgleichend und heilend. Als Energie-

und Heilpflanze ist sie reich an wertvollen
pflanzlichen Proteinen, an Mineralstoffen
wie Kalzium und Silizium fir den Aufbau von
Knochen und Bindegewebe sowie an Eisen
und dem Pflanzenfarbstoff Chlorophyll fur
die Blutbildung, dazu enthélt sie eine Vielfalt
an sekundaren Pflanzenstoffen.

Heilpflanze von erwiesener
Wirksamkeit
Einige Wirkungen sind medizinisch erwie-
sen, andere beruhen auf Erfahrungen in der
Tradition der Volks- und Naturheilkunde und
wieder andere werden gerade erforscht.
Medizinisch anerkannt ist in Deutschland
gemalk Kommission E* die Anwendung von
Brennnesselblattern und Brennnesselkraut
(Blatter und Stangel) zur Unterstitzung rheu-
matischer Beschwerden sowie zur Durch-
spulung bei Infektionen der ableitenden
Harnwege, des Weiteren die Anwendung
von Brennnesselwurzeln zur Behandlung bei
gutartiger Prostatavergrofkerung. Da Uber
den Stoffwechsel ja alle Kérpersysteme mit-
einander verbunden sind, ergibt sich in der
Praxis nattrlich ein erheblich umfangreiche-
res Spektrum an Anwendungsgebieten, wie
sich langst durch die Erfahrungen in der
Naturheilkunde gezeigt hat.

f‘ Wurzel

* Sachverstandigenkommission fur pflanzliche Arzneimittel des Bundesinstituts flr Arzneimittel und Medizinprodukte (BfArM)

Gesundheit



Brennnessel-Anwendungen auf einen Blick

Es gibt nichts an der Brennnessel, was flir den Menschen nicht gut ware. Fir die einzelnen
Pflanzenteile sind zahlreiche Anwendungsbereiche bekannt. Die folgende Tabelle erhebt keinen
Anspruch auf Vollstandigkeit, sie dient der Orientierung.

: Brennnesselmus, Brennnesseltee, Brennnessel-Frischpresssaft, Ernah-
: rung mit Brennnesseln, Urtikation, Brennnesselbader

* Brennnesseltee, Brennnessel-Frischpresssaft, Erndahrung mit
: Brennnesseln

Frihjahrs- und Herbstkur, regelmakige Ernahrung mit Brennnesseln,
: Brennnessel-Kérperpflege

: Brennnesseltee mit Goldrute und dazu viel Wasser trinken zum
: Durchspiilen

Arthritis (Chronische
: Gelenkentziindung)

: Bauchspeicheldrisen-
: entziindung (Pankreatitis)

Blasenentzindung,
: Harnwegsinfektion

: Brennnesseltee (innerlich, dukerlich als Kompresse), Brennnesseldl zur
: Hautpflege

- Brennnesseltee, Brennnessel-Frischpresssaft, Brennnessel-Elixier,
: Brennnesselsamen-Paste, Erndhrung mit Brennnesseln

: Brennnesseltee, Brennnessel-Frischpresssaft, basische Erndhrung mit
Brennnesseln, Urtikation, Brennnessel-Korperpflege

: Brennnesseltee (innerlich und aukerlich als Gesichtswasser), Brenn-
nessel-Frischpresssaft (innerlich und aufkerlich zum Auftupfen), Brenn-
nessel-Smoothie (nach Abklarung moglicher Obst-Allergien), Erndhrung
: mit Brennnesseln, Brennnessel-Korperpflege

: Hautunreinheiten (Akne,
. fettige Haut)

: Brennnesseltee, Brennnessel-Frischpresssaft, Ernahrung mit
: Brennnesseln

: PMS

: Brennnesselsamen in jeder Form, Brennnesseltee, basische Ernahrung
: mit Brennnesseln, Bewegung (Brennnesseln selbst sammeln)

: Prostatavergroferung
: (gutartige)

: Brennnesselmus; Brennnesseltee, Brennnessel-Frischpresssaft, Ernah-
: rung mit Brennnesseln, Urtikation, Brennnesselbader

vegane und rohkdstliche Ernédhrung mit Brennnesseln, Brennnesseltee
: (innerlich und &uRerlich)

Brennnessel Rezepte fiir Vitalitat, Schonheit und Genuss
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Das Brennnessel-Geheimnis

Wissenschaftliche Studien zeigen: Die Brennnessel ist unser wertvollstes heimisches
Blattgemuse mit Hochstwerten an Eisen, Eiweil und Chlorophyll. Als Heilpflanze wirkt
sie ganzheitlich auf alle Korpersysteme — auf die Beweglichkeit der Gelenke, zur Ent-
giftung und Starkung des Immunsystems, als Potenzmittel, bei Allergien und Hautpro-
blemen, als Schénheitstonikum fir Haut und Haar, bei Stress und Burn-out. Gabriele
Leonie Brautigam schlagt die Bricke zwischen Kochen und Heilen und nutzt traditio-
nelles Krduterwissen sowie aktuelle Forschungsergebnisse der Phytotherapie: schnell,
nachhaltig, genussvoll. Eine neue Dimension.

., Gabriele Leonie Brautigam ist eine moderne Hildegard von Bingen.”
Brigitte woman
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