Die Brennessel: Kriegerin unter den Pflanzen

Kaum dass der erste Schnee gewichen, der Frost des Bodens seltener geworden ist,
beginnt die léingste Erntezeit des Jahres: Inmitten noch verdorrter Griser zeigen sich
die jungen Triebe der Brennessel und weichen nicht, bis der Winter seinen Einzug halt.
Von vielen Menschen als unangenehm empfunden, ist sie doch schon seit Jahrtausenden
unserer facettenreicher Begleiter. Und das im Umfeld, in der Volksmedizin, als Faser-
und Firbepflanze und auch der Kiiche...

Denkt man an die Brennessel, so erinnert man sich zunéchst an das unbéndige Jucken, das die
Beriihrung ihrer Blétter verursacht. Doch bereits fiir die Kelten war die Brennessel eine ganz
besondere Pflanze - und der Freund des Menschen: Noch heute wéchst sie mit Vorliebe in der
Néhe menschlicher Siedlungen und umstellt gewissermafen die Gebdude.

Bauernphilosoph Arthur Hermes, der noch ganz aus der Weisheit unserer Ahnen schopfte, sah
sie gar als Beschiitzer des Gehofts: Wie das Kettenhemd, das einst der gewappnete Ritter trug,
fange sie die Pfeile der schlechten Gedanken, des Neids und der Missgunst ab und beschiitze
die Bewohner des Hauses vor ihnen. Auch negative Strahlungen aller Art soll die Kriegerin
unter den Pflanzen abfangen und umzuwandeln wissen. Der Wiedehopf, dem mittelalterlichen
Aberglauben nach ein Vogel der Hexen und Ddmonen, soll aus diesem Grunde sein Nest mit
Brennesseln ausstopfen.

Rutengédnger haben oftmals bestitigt, dass Brennesseln gern an Strahlungsorten wachsen,
etwa dort, wo Wasseradern sich kreuzen. Fiir solche Orte waren unsere Vorfahren sehr
empfanglich, den sie galten als Treffpunkt von Verstorbenen und unsichtbaren Wesen, die
sich nur hier offenbarten. Auch sie erlebten ,,Pucken®, die sich in den Brennesseln aufhalten
sollen. In Ungarn heift es, dass die ,,Puchuvuschen®, kleine Ménnlein mit drei goldenen
Haaren auf dem sonst kahlen Haupte, in den Nesseln aufhalten. Sie seien stark behaart,
hésslich und duBerst liistern. Gern bespringen sie Frauen, so erzihlt man sich noch heute im
Volksmund, die sich in der Ndhe der Nesselkolonie aufhalten, um sich fortzupflanzen. Die
Béuerinnen, denen so etwas widerfahrt, wissen nicht was ihnen geschieht: Die unsichtbaren
»Puchuvuschen®, die sie gebiren, erscheinen ihnen hochstens im Traum. Wer aber das Gliick
habe, eines ihrer Haare zu erwischen und es ihnen auszureif3en, der werde Steine in Gold
wandeln konnen.

Diese Geschichte deutet bereits darauf hin, dass Brennesseln eine sexuelle Bedeutung
beigemessen wird.

Die Samen, die einst traditionell wahrend der ,,Frauendreissiger®, der urspriinglichen Festzeit
des Lugus, gesammelt und bei Bedarf als Kréftigungsmittel gegessen wurden, sollen ein gutes
Sexualtonikum abgeben. Sie haben eine dermaflen vitalisierende Wirkung, dass es im
Mittelalter den Monchen und Nonnen verboten war, Brennesselsamen einzunehmen.
Tatsdchlich enthalten sie hormonéhnliche Substanzen: Sitosterin und Vitamin E -
Fruchtbarkeitsvitamine, die zur Anregung der Korperfunktion, bei chronischer Miidigkeit,
Leistungs- und Potenzschwiche hilfreich sind. Bei stillenden Miittern regen sie die
Milchbildung, bei Médnnern die Samenproduktion an und bei Prostataleiden soll eine Tinktur
der gelben Wurzel neben Kiirbiskernen eines der besten Phytotherapeutika sein.

Die Germanen und vermutlich auch die Kelten weihten die Pflanze ihrem Donnergott Donar,
der fiir Fruchtbarkeit und ménnliche Potenz ebenso wie fiir das Bierbrauen zustindig war.
Uralt ist der Brauch, bei drohendem Gewitter Brennesselruten auf den Bierbottich zu legen,



damit das Gebriu nicht umschldgt und sauer wird. In England ist noch heutzutage das aus
Nessel gebraute "nettle beer" zum Ausspiilen von Schlacken aus dem Blut beliebt.

Die Volksheilkunde weill auch heute noch vieles mit der brennenden Pflanze anzufangen. Als
Tee wirkt sie harntreibend und entschlackend, gut fiir Ekzeme und Hauptprobleme, fiir
Nierensteine und Harngriefl, Rheuma und Gicht. Der Tee eignet sich auch als
Zusatzbehandlung bei Zuckerkrankheit, da er die Funktion der Bauchspeicheldriise giinstig
beeinflusst. Ebenso soll man bei Milzleiden und Abgeschlagenheit Brennessel-Samen essen
und Tee aus den Blittern der Pflanze trinken.

Wie genau die Kelten und Germanen das Kraut einsetzten, wissen wir heute nicht mehr.
Vermutlich aber nicht viel anders, als es die Volksmedizin noch immer tut.

Marcellus Empirucus schreibt, dass zu seiner Zeit die Samen als Magenmittel und die
Wurzeln gegen Nasenbluten verwendet worden sind. Im Friihjahr wurden Nesselwecken
gegessen - eine Kultspeise. Auch wir kennen noch die Nesselkiichle und Nesselkrapfen, die je
nach Region nach dem langen Winter einen Vitaminstof3 geben und die Frithjahrsmiidigkeit
vertreiben. Genauso bekannt ist der kostliche Brennesselspinat.

Mittels dieser Speisen verbanden sich die Kelten mit dem aufstrebenden Geist der Vegetation.
Das gallische Wort fiir Nessel war ne-nadi. Es bezieht sich auf die Nessel als Faserpflanze.
AuBer Hanf und Leinen diente auch die Brennessel damals zum Weben und Spinnen. Die
Kelten stellen aus Nesselfasern Stricke, Sdcke und Hemdenstoffe her. Schon in der
Altsteinzeit wurden aus der Pflanze Netze, Reusen, Tragtaschen und Fallstricke produziert.

Das uralte Miarchen "Die sechs Schwéne" erzihlt von den sechs Konigssdhnen, die von ihrer
bdsen Stiefmutter in Schwine verwandelt worden sind. Schwine waren fiir die Kelten
"Zwischenwesen": Sie sind nicht ganz hier, sondern auch Teil der ,,Anderswelt”, des Jenseits.
Die Konigssohne konnten nur erlost werden, wenn ihre Schwester ohne ein Wort zu sprechen,
einem jeden von ihnen ein Hemd aus Nesseln nihe. Diese Hemden befreiten die Prinzen.
Auch dieses Mirchen zeigt die Starke, die der Brennessel schon damals beigemessen wurde:
Sie war die Schutzpflanze der Krieger, die sie in jdhe Geistesgegenwart zu versetzten wusste
und somit bewusst und besonnen handeln lie3. Tatséchlich ist die Brennessel auch eine
bewusstseinsverdndernde Pflanze - aber entgegen jenen, die als Drogen missbraucht werden,
um in andere Dimensionen zu schwinden, versetzt die Brennessel uns durch ihr Stechen jéh
und unmittelbar ins Hier und Jetzt.

Heutzutage finden noch liberwiegend die frischen Blitter und das getrocknete Kraut (Herba
Urticae) Verwendung.

Analysen haben beachtliche Wirkstoffe an den Tag gebracht: Chlorophyll, Histamin, Gallus-,
Gerb- und Ameisensédure, Glukokinin, Acetylcholin, Vitamin A und E, Mineralsalze wie
Eisen (blutbildend), Magnesium, Silizium, Natrium, Kalzium und Phosphor. Hinzu kommen
pflanzliche Hormone als Phyto- oder Biostimulantien, sowie viele Enzyme.

Dennoch ist es nicht allein die Heilkraft oder Reichhaltigkeit der Inhaltsstofte, die fiir die
Brennessel als Nahrungsmittel spricht: Thr Geschmack ist einpragsam und frisch, herb und
wiirzig und sowohl in Salaten als auch in zahlreichen anderen Gerichten vermag sie unserer
Kiiche einen einst vergessenen, wiederbelebten Gusto zu schenken.

Geerntet werden die jungen Triebe der Brennessel, die Wurzeln und die jungen Blétter
laufend von Mérz bis Oktober, teils sogar November. Sogar getrocknet konnen sie unseren
Speisen noch aromatische Wiirze iiber die Wintermonate verleihen, bis sie wieder frisch zu
pfliicken sind.

Barbara Schuhrk



KASTEN

GESUND DANK DER BRENNESSEL

¢ Brennesselessig ist ein wirkungsvolles Mittel gegen Kopfschuppen und Haarausfall.
Gereinigte, kleingeschnittene Brennesselwurzeln und guter, starker Weinessig werden
in einer luftdicht verschlossenen Flasche angesetzt. Diese wird fiir drei bis vier
Wochen an einem sonnigen Fensterplatz gestellt. Mit diesem Haarwasser wird die
Kopthaut eingerieben. Man kann auch als Erginzung, den Brennesselessig
teeloffelweise einnehmen. Hier ist besonders auf gute Qualitit des Weinessigs zu
achten.

o Brennesseltee lindert Rheuma und Gicht, verbessert die Ausscheidung der Harnséure,
wirkt gegen Husten und ist schleimlosend. Sowohl getrocknete als auch frische
Brennesselblitter sind hier verwendbar. Ein Teeloffel Brennessel auf eine Tasse Tee:
Wasser zum Kochen bringen, vom Herd nehmen, iiber die Brennessel gieen und
zugedeckt etwa fiinf Minuten ziehen lassen. Abseihen - fertig. Langsam und
schluckweise trinken.

¢ Die Brennessel als frischer PreBsaft getrunken, als Tee oder als Spinat (auch in
Kombination mit herkémmlichem Spinat oder Bérlauch) zu sich genommen, ist ein
wirksamer Helfer gegen die Friithjahrsmiidigkeit. Durch ihre reinigende Wirkung ist
die Brennessel ein guter Diédt-Begleiter.

¢ Eine Brennesselkur sollte iiber einen Zeitraum von 14 Tagen eingehalten werden. Ab
Mittag soll dabei soviel Brennesseltee wie moglich getrunken werden. Ein paar
Tropfen Zitronensaft erhohen den Vitamin C-Gehalt zusitzlich (100 g frische
Brennessel enthalten den dreifachen Tagesbedarf an Vitamin C), erhéhen die
Eisenaufnahme (100 g decken 25 Prozent des téglichen Bedarfs an Magnesium und
Eisen) und verbessern den Geschmack.

e Auch in der Homdopathie findet die Brennessel Verwendung. Urtica urens ist
indiziert bei nesselartigen Ausschldgen und bei brennenden Bienenstichen.

REZEPTE

Vor Verwendung der Brennessel in der Kiiche sei anzumerken, dass Brennesseln stets mit
Handschutz gepfliickt und gereinigt werden sollten.

Die jungen Triebe und Blétter wasche man kurz in heilem oder blanchiere sie in kochendem
Wasser, damit die Brennhaare ihre unangenehme Wirkung verlieren. Wenn man sie
anschliessend kalt duscht, behalten sie trotz Hitze ihre tiefgriine Farbe.

Fiir Salate sollte man nur junge, zartere Bldtter verwenden, die zuvor nicht gekocht, sondern
lediglich abgebriiht werden, da sie sonst in sich zusammenfallen und einen welken Eindruck
erwecken.

Fiir Gerichte wie Quiche, Pesto oder Spinat konnen auch éltere Blétter verarbeitet werden, die
durchaus vorab gekocht werden diirfen. Sie haben einen stirkeren Biss, sind etwas herber und
die Optik spielt innerhalb dieser Gerichte keine so grosse Rolle.



Vorspeisen/ Desserts

Brennesselsalat

Zutaten:

50 g junge Brennesselbltter, saure Sahne, Zitronensaft und Sonnenblumendl, Senf, Salz und
Pfeffer, Dill, Schnittlauch, Knoblauch und Gewiirz nach eigenem Ansinnen
Brennesselblitter griindlich waschen und abtropfen lassen. Die iibrigen Zutaten zu einer
Salatsauce vermengen und mit den Blittern vermischen. Wahlweise kann dieser Salat auch
mit anderen Wildkrautern und Pflanzen ergiinzt werden. Hervorragend eignen sich hier
Lowenzahn, Klee, Taubnessel, Weissdornblétter, junge Apfelblitter, Ginsebliimchen und
auch Sauerampfer.

Brennesseltorte

Zutaten:

Quark-Olteig; 1 Bund Bdirlauchblitter, 1 Schiissel Brennesselblitter, 1 Zwiebel feingewiegt,
Butter, 2 Eier, 100 ml Milch, Salz, Pfeffer, 1 Spur Muskatnufs, 100 g pikanter Weichkdse

In einer Pfanne mit etwas Butter die Zwiebel andiinsten. Brennesseln und Bérlauch klein
schneiden und noch tropfnal} in die Pfanne geben. Unter stindigem Riihren zusammenfallen
lassen. Eier und Milch verquirlen, mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Die Pfanne vom
Herd nehmen und die Eiermilch unterriihren. Eine Springform fetten. Den Teig ausrollen und
in die Springform legen. Rundum einen Rand formen und hochdriicken. Die Kridutermasse auf
dem Teig verteilen und den zerbréckelten Kise darauf verteilen. Im vorgeheizten Backofen
bei 175 Grad C 30-40 min. backen.

Suppen

Brennessel-Sauerampfer-Suppe

Zutaten:

1 Zwiebel, Suppengriin, Sonnenblumenol, 500 g Brennesselbldtter, 500 g Sauerampfer, 1
Lorbeerblatt, Gemiisebriihe, Krdutersalz, Pfeffer, Muskatnufs (frisch gerieben), Knoblauch,
125 ml Saure Sahne

Die gehackte Zwiebel und das kleingeschnittene Suppengriin im Ol andiinsten. Die
gewaschenen Brennessel- und Sauerampferblitter hinzufiigen, genauso das Lorbeerblatt. Kurz
diinsten, bis die Blitter zusammenfallen. Mit Gemiisebriihe auffiillen und mit Krautersalz,
Pfeffer, Muskat und Knoblauch abschmecken. Die Saure Sahne unterziehen.

Variationen: 1 Teeloffel Senf und eine in kleine Stiicke geschnittene frische Gurke dazugeben
und mit viel gehacktem Dill und Schnittlauch bestreuen. Oder frisch geriebenen Meerrettich,
Petersilie, Majoran, Zitronenmelisse, Rosmarin dazugeben.

Brennesselsuppe

Zutaten:

Junge Brennesselblitter, Fleischbriihe, 1 Zwiebel, Butter, Kartoffelmehl, Salz, Pfeffer,
Muskat, Knoblauch

Die Zwiebel wird in feine Wiirfel geschnitten und zusammen mit etwas frischem Knoblauch
in Butter angeschwitzt. Wahrenddessen werden die sauberen Brennesselblétter in feine
Streifen geschnitten und zugefiigt; eine geringe Menge ldsst man zum Garnieren {ibrig. Jetzt
giefit man mit der Fleischbriihe an, gibt der Suppe mit Sahne und Kartoffel- oder Dinkelmehl
eine leichte Bindung und vollendet den Geschmack mit Salz, Pfeffer und Muskat.



Brennesselsuppe mit Gerste

Zutaten:

1 Tasse Brennesselblitter, 1/2 Tasse Gerste, Salz, 3 Tassen Hiihnersuppe, Pfeffer
Brennesselblétter waschen und klein schneiden. Gemeinsam mit allen weiteren Zutaten in
einen mittelgroBen Topf geben. So lange kochen bis die Gerste gar ist, abschmecken, leicht
abkiihlen lassen und direkt servieren. Besonders séttigendes Rezept.

Brennesselsuppe mit Kartoffeln und Liebstockel

Zutaten:

350 g Frische Brennesseln, 2 Zwiebeln, Butter, 1 Knoblauchzehe, 1 | Rindfleischbriihe, 3
grofie Kartoffeln, Sauerrahm, Liebstockel, Salz, Pfeffer

Brennesseln waschen und grob hacken. Gewiirfelte Zwiebeln mit zerdriicktem Knoblauch in
Butter anschwitzen. Die Brennesseln dazugeben und mit der Briihe auffiillen. Die Kartoffeln
schilen, in Scheiben schneiden und mit der Suppe etwa eine halbe Stunde kochen lassen. Die
Menge piirieren, danach durch ein Sieb passieren. Zum Schlufl den Sauerrahm untermengen,
die Suppe wieder erhitzen, aber nicht mehr kochen lassen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Vor dem Servieren mit gehacktem Liebstockel bestreuen.

Brennesselsuppe mit Pilzen

Zutaten:

1 [ gewiirzte Fleischbriihe, Stirkemehl, 1 gewiirfelte Zwiebel, 50 g Lauch in Streifen, 50 g
Champignons in Scheiben, 20 g Butter, 200 g frische Brennesseln, Sojasauce, Schnittlauch,
Weifsbrotwiirfel

Briihe mit Stirke leicht binden. Zwiebeln, Lauch und Champignons in Butter diinsten und
dann zusammen mit den gewaschenen und zerkleinerten Brennesseln in die Briihe geben.
Aufkochen, mit Sojasauce abrunden, in Tassen fiillen. Mit gehacktem Schnittlauch und
Weillbrotwiirfeln bestreuen und servieren.

Brennesselsuppe feine Art

Zutaten:

2 Schalotten, 150 g Kartoffeln, 20 g Butter, 200 g Brennessel-Blittchen, 1/2 | Fleischbriihe,
250 g Sahne

Schalotten fein wiirfeln und in Butter andiinsten. Geschilte und kleingewiirfelte Kartoffeln
dazu geben, mit Fleischbriihe auffiillen und so lange kdcheln, bis die Kartoffeln gar sind. Die
Brennesselbléttchen hineingeben und noch einmal kurz durchkochen lassen. Sahne einriihren,
erhitzen und schaumig aufschlagen. Hierzu passen hervorragend rohe Lachsscheiben, die man
kurz auf der Suppe erwidrmen kann.

Brennesselsuppe irischer Art

Zutaten:

1/2 1 Brennesselspitzen, 30 g Butter, 30 g Weizenmehl, 11 Wasser, Fleischsuppe oder Milch;
Salz und Pfeffer

Die jungen Brennesselspitzen fein schneiden. Die Butter anbrdunen. Mit Mehl eine Einbrenn
machen (wahlweise mit Suppe, Wasser oder Mehl). Aufkochen lassen. Die Brennesseln
hinzugeben. Wiirzen. Noch einmal aufkochen. Dann auf halber Hitze 30 bis 45 Minuten
garen.



Brennesselsuppe mit Mandeln

Zutaten:

500 g Kartoffeln, 2 Zwiebeln, Butter, Ol oder Margarine, 1 | Gemiisebriihe, 75 g junge
Brennesseln Salz, Pfeffer, Zitronensaft, 200 ml saure Tofucreme, 50 g gehackte Mandeln, 1
Mohre

Kartoffeln und Zwiebeln wiirfeln und beides glasig diinsten. Die Gemiisebriihe zugeben und
zum Kochen bringen. 10 Minuten zugedeckt garen. Dann die Brennesselblétter zugeben und
weitere 10 Minuten kdcheln lassen. Anschliessend piirieren. Mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft
und Tofucreme verrithren. Die Mandeln ohne Fett hellbraun rosten, die Mohre raffeln und
beides liber die angerichtete Suppe geben.

Brennesselsuppe mit Ei

Zutaten:

200 g junge Brennesseln, 5 EL frischer Schnittlauch, 3 hartgekochte Eier, 11 Fleischbriihe, 20
g Butter, 2 El Mehl, Salz und Pfeffer

Brennessel waschen und in leicht gesalzenem Wasser etwa 15 Minuten kochen. Wasser
abgieBen und Brennessel hacken. Aus Butter und Mehl Einbrenn machen, mit Fleischbriihe
aufgieen und 10 Minuten lang aufkochen. Die aufgefiihrten Kréduter in die Suppe geben und
wiirzen. Eier halbieren und in der Suppe dekorieren.

Warme Mahlzeiten

Brennessel-Auflauf

Zutaten:

Brennesselbldtter, Brotchen, eine Zwiebel, Gewiirze nach eigenem Gutdiinken
Brennesselblitter in Salzwasser kochen, absieben und klein schneiden. Brotchen in Wiirfel
geschnitten mit heiller Milch iibergielen, einige Minuten ziehen lassen. Brennesselgemiise
dazugeben, mit feingehackter Zwiebel und den Gewiirzen abschmecken. Eier unterziehen.
Masse in einer gefetteten Auflaufform bei 180 Grad eine halbe Stunde backen.

Brennnesselquiche mit Sesamsamen und Wildsalat

Zutaten:

Fiir den Teig: 250 g Vollkornmehl, 3 EL Sesamsamen, Salz, 125 g Butter, 100 ml Wasser
Fiir die Fiillung: 200 g Brennnesselbldtter 1 Ei, 180 g Naturjoghurt, Sauerrahm / saure
Sahne, 150 g geriebener Greyerzer Kdise (darf auch anderer sein), Salz, Muskatnuss,
Cayennepfeffer, Kardamompulver

Zudem fiir den Salat: Junge Lowenzahnblitter, Feldsalat, Sauerampfer, Bdrlauch, Portulak,
Brunnenkresse, Sauerklee mit Blumen, Schliisselblumen, Gdnseblumen, Radieschen,
Eichenblatt und auf Wunsch ein paar gediinstete Morcheln

Mehl, Sesamsamen und Salz in einer Schiissel mischen. Die in Stiickchen geschnittene Butter
mit dem Mehl kriimelig reiben. Eine Vertiefung formen, Wasser in diese Mulde gie3en, zu
einem geschmeidigen Teig zusammenfiigen, je nach Festigkeit noch etwas Wasser einkneten.
Den Teig ausrollen, Rondellen in der Gréf3e von Portionsformchen ausstechen und in die
ausgebutterten Formchen legen oder variabel auf einem Blech verteilen. Mindestens 30
Minuten kiihl stellen. Den Backofen auf 200 Grad Celsius vorheizen. Brennnesselblitter
zuerst in heissem Wasser waschen, dann in reichlich Salzwasser blanchieren, in ein Sieb
abgiefen und mit kaltem Wasser abschrecken, abtropfen lassen und von Hand gut
ausdriicken. Danach grob hacken. Ei, Joghurt und Sauerrahm verriihren, Kése und
Brennnesselgemiise unterriihren, wiirzen. Die Teigbdden mit einer Gabel zwei- bis dreimal



einstechen, mit der Brennnesselmasse fiillen. Brennnesselquiches im unteren Drittel in den
Backofen schieben, bei 200 Grad Celsius 30 Minuten backen.

Fiir den Salat die Lowenzahnblétter, den Feldsalat und alle oben aufgefiihrten Zutaten
griindlich waschen, klein schneiden, anrichten und mit einer Sauce aus Krauteressig, Distelol,
Salz und Pfeffer wiirzen.

Omelett mit Brennessel-Piiree

Zutaten:

Brennesselbldtter, Salz, 1 Zwiebel, Butter, Rahm, Eier, Mehl, Milch, Wasser, Salz
Brennesselblétter von den festen Blattstielen befreien, gut waschen und mit sehr wenig
Wasser im abgedeckten Topf etwa 15 Minuten kochen lassen. Den Sud ein bis zweimal
abschiitten, da das griinliche Wasser den Geschmack bedingt zu verdndern weil}. Salzen, eine
gehackte Zwiebel und etwas Butter hinzugeben. Unter stindigem Riihren erneut 15 Minuten
kochen lassen. Das entstandene Piiree kann mit etwas Rahm noch verfeinert werden.
Anschliessend das Omelette mit Mehl, Milch, Wasser, Eiern und Salz wie liblich zubereiten
und das Brennnessel-Piiree damit einrollen.

Beilagen

Brennessel-Pesto

Zutaten:

Brennessel, Ol, Pinienkerne, Parmesan, Salz

Brennessel eignet sich genauso wie auch Bérlauch fiir Pesto: Man nehme das Griinzeug nach
Wahl, 4 EBI6ffel kaltgepresstes Ol, Pinienkerne, Parmesan und Salz, gebe alles zusammen
und zerhacke es so klein wie mdglich (ein elektrischer Hacker sei hier von Vorteil). So
bleiben sdamtliche Inhaltsstoffe erhalten. Pinienkerne, Parmesan und Salz mdge man nach
eigenem Gutdiinken verwenden, um den Geschmack nach Wahl verdndern zu kénnen.

Brennessel-Aufstrich

Zutaten:

1 Handvoll junger Brennesselbldtter, 250g Topfen, Buttermilch, Salz, Pfeffer, Zitronensaft
sowie eine Knoblauchzehe

Junge Brennesseltriebe kurz in kochendem Wasser blanchieren, auskiihlen lassen und etwas
ausdriicken. Topfen und Buttermilch mit der klein gehackten Knoblauchzehe und etwas
Zitronensalz, Salz, Pfeffer wiirzen. Die ausgekiihlten Brennesselblatter zerkleinern und
darunter mischen. Schmeckt auch exzellent zu Pellkartoffeln.

Brennessel in Bierteig

Zutaten:

1 Handvoll Brennesselblitter (Triebspitzen), 100g Mehl, 1/8 Liter Bier, Ol, 2 Eier, Salz,
Pfeffer, Petersilie, Zitronensaft sowie etwas Ol zum Herausbacken

Bier, Mehl, Salz, Eidotter und Ol (1 EBl&ffel) zu fliissigem Teig verriihren. Etwas ruhen
lassen. Das Eiklar schlage man zu einem festen Schnee und riihre es vorsichtig unter. Die
Brennesselblétter waschen, durch den Teig ziehen und in heilem Fett herausbacken. Mit Salz,
Pfeffer, fein gehackter Petersilie und Zitronensaft wiirzen. Es ist anzuraten, die
herausgebackenen Brennessel vor dem Servieren etwas abtropfen lassen.



Brennesselspinat

Zutaten:

Brennesselbldtter, Bdirlauchpaste, Salz, Pfeffer, Olivendl, Pinienkerne, Korinthen, Saure
Sahne

Brennesselblétter griindlich waschen und entstielen.

Man sollte hier darauf achten, dass die Anzahl der Blétter nahezu als zu iippig erscheint, da
sie spéter als Spinat massiv zusammenfallen. Ein ganzer Einkaufskorb voller Blétter ergibt
beispielsweise gerade einmal zwei gute Portionen als Beilage.

30 g Korinthen eine halbe Stunde in warmen Wasser einweichen und danach abtropfen lassen.
Derweil die Brennesselblétter auf kleiner Flamme mit etwas Wasser garen, das Wasser
abschiitten. Olivendl in eine Pfanne geben und die Pinienkerne kurz darin résten, dann aus der
Pfanne entnehmen. Nun fiille man die Brennesseln in die Pfanne, diinste sie im Ol kurz an,
fiige vier EBlo6ftel Bérlauchpaste hinzu, wenig spéter die Pinienkerne. Diese Mischung lasse
man etwa zehn Minuten diinsten, bis die Blétter zusammengefallen sind. Nun werden die
abgetropften Korinthen beigemengt. Wiirzen, nach Bedarf mit Sahne und Muskatnuss
abschmecken.

Fritierte Brennesselblitter

Zutaten:

Rund 15 Brennesselbldtter, Speiseol, Mehl, Pils, 1 Ei

Brennesselblétter mit einer Teigrolle walken und leicht salzen.1 Teeloffel Speise6l, 50 g Mehl
und eine Tasse Pils zu einem dickfliissigen Teig verriihren, zudem ein zu Schaum
geschlagenes Eiklar unterheben. Die Brennesseln durch den Teig ziehen und bei etwa 180
Grad fritieren, dann mit Muskat und Salz abschmecken. Schmeckt gut als Vorspeise mit einer
Kisesauce und Kornerbrot.

Brennesselfrikadellen

Zutaten:

1 Schiissel Brennesselspitzen, Salz, Pfeffer, Muskatnuf3, 1 Ei, Vollkornmehl, Butter

Die Brennesseln in kochendem Wasser einige Minuten blanchieren, dann kalt {iberbrausen,
damit sie ihre griine Farbe behalten. Abtropfen lassen und gut ausdriicken. Dann fein wiegen
und in einer Schiissel ein Ei darunter mischen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnul3 wiirzen und
alles gut vermischen. Aus der Brennesselmasse kleine Frikadellen formen und in Mehl
wélzen. In der Pfanne die Butter erhitzen und die Frikadellen bei maBiger Hitze unter
mehrmaligem Wenden von beiden Seiten knusprig braten. Die Brennessel-Frikadellen eignen
sich als Beilage fiir viele Fleischgerichte. Gut passt eine Wildkrauter-Sauce dazu.

Brennesselgemiise

Zutaten:

1 kg Brennesselbldtter, Butter, Mehl, 1/4 | Milch, Salz, Pfeffer

Brennesselblétter waschen, in kochendem Wasser fiinf Minuten garen, auf einem Sieb
abtropfen lassen, fein hacken oder durch den Fleischwolf drehen. Butter mit Mehl
anschwérzten und mit Milch abléschen. Ebenfalls fiinf Minuten garen lassen und dann Salz,
Pfeffer und Brennesseln zugeben. Diese Mischung einmal autkochen, danach beispielsweise
mit Salzkartoffeln und in Butter gebratenen Mettwurstscheiben servieren.

Im Ubrigen kann man auch Dickwurz, sowie Spinat und Melde nach diesem Rezept
zubereiten.



Kalte Kiiche

Tomaten mit Mozzarella und Brennessel

Zutaten:

Mozzarella, Fleischtomaten, eine Handvoll Brennesselblitter, Ol, Balsamico-Essig, Pfeffer
Tomaten waschen und ebenso wie den Mozzarella in Scheiben schneiden. Jeweils ein
Tomatenstiick mit einer Mozzarella-Schicht belegen. Mit etwas Ol und Essig iibergiefen, so
dass auch der Kédse von beidem einmal durchtriankt worden ist, aber beides nicht in der Sauce
schwimmt. Pfeffern mdge man je nach eigenem Geschmack. Brennesselblatter heil abbriihen
und in Stiickchen schneiden, tippig auf dem Kése drapieren und eine halbe Stunde ziehen
lassen. Schmeckt deutlich herzhafter und etwas herber als die bekannte Variation mit
Basilikum.

Brennessel-Brotchen

Zutaten:

250 g Weizenmehl (Typ 550), 250 g Weizenmehl (Typ 1050), 1 Pdckchen Trockenhefe,
Zucker, Salz, Pfeffer, Speiseol, Wasser, 5 Efloffel Brennesselblitter, 1 Eigelb

Das Mehl in eine Riihrschiissel geben und mit einem Packchen Trockenbackhefe sorgfaltig
vermischen. 1 Teeloffel Zucker, knapp 2 Teeloffel Salz, frisch gemahlenen Pfeffer, 3 ESloffel
Speisedl und 250 ml lauwarmes Wasser hinzufiigen. Die Zutaten mit einem Handrlihrgerét
mit Kenthaken zundchst auf niedriger, dann auf hochster Stufe etwa fiinf Minuten zu einem
glatten Teig verriihren. Gegen Ende der Knetzeit 5 EBloffel frisch gehackte Brennesselblétter
hinzufiigen. Den Teig an einem warmen Ort so lange gehen lassen, bis er etwa doppelt so
hoch ist; mit Mehl bestduben, aus der Schiissel nehmen, gut durchkneten, aus dem Teig etwa
13 runde Brotchen formen, auf ein gefettetes Backblech legen. Die obere Seite der Brotchen
kreuzweise etwa 1 Zentimeter tief einschneiden. Nochmals gehen lassen, bis sie sich sichtbar
vergrofert haben. 1 Eigelb mit 1 EB16ffel Wasser verschlagen, die Brotchen damit bestreichen
und etwa 25 Minuten im Ofen backen.

Getrinke

Brennesselwein

Zutaten:

2 kg Brennesselspitzen, 4 Zitronen, 1 kg Zucker, 30 g gereinigten Weinstein, 10 | Wasser, 1
Teeloffel Hefe, Ingwer

Die Nesseln und die Zitronen 20 Minuten im Wasser kochen. Die Fliissigkeit abgieBen. Den
Trester auspressen und Weinstein und Zucker hinzufiigen. Nach dem Abkiihlen die Hefe in
der Fliissigkeit auflosen und drei Tage lange an einem warmen Platz giren lassen. Dann den
Wein fiir einige Tage an einem kiihleren Platz bringen, damit er sich setzt, ehe er in Flaschen
mit Schraubverschluf3 gefiillt wird. Nach einer weiteren Woche kann er getrunken werden.
Dieser Wein ist nicht sehr haltbar, aber au3erordentlich angenehm und erfrischend. Durch
Beigabe von Ingwer kann man ihm noch zusétzliche Wiirze verleihen.

Brennesselbier

Zutaten:

10 [ kaltes Wasser, 1 guter Eimer junger Brennessel-Spitzen, 3 bis 4 groffe Handvoll
Lowenzahn, 3 bis 4 groffe Handvoll Klebendes Labkraut, 60 g Ingwer (ganzer, zerdriickt), 2
Teetassen brauner Zucker, 1 Scheibe gerdostetes Brot, 30 g Hefe, 1 Teeloffel Zucker

Das Brennesselbier wurde frither als Volksheilmittel gegen Gicht und rheumatische
Beschwerden verwendet. Davon abgesehen ist es ein wohlschmeckendes Getrank. Man



iibergieB3t die Brennessel mit dem kalten Wasser, gibt Lowenzahn, das Klebende Labkraut
und den Ingwer dazu und kocht diese Fliissigkeit 40 Minuten vorsichtig. Danach seiht man
ab, rihrt in den braunen Zucker ein, 143t alles abkiihlen und fiillt den Saft in ein Faf} ab. Auf
die Oberflache lege man eine Scheibe getoastetes Brot, bedecke dieses mit der zerdriickten
Hefe, die mit 1 Teeloffel Zucker und etwas Wasser verrithrt wurde. Das Fal3 stellt man nun
fiir 6 bis 7 Stunden an einen warmen Ort, entfernt danach den Schaum. Nun vermag man das
Bier in Flaschen abzufiillen und gut zu verschliessen. Nach wenigen weiteren Stunden ist das
Bier bereits zu geniessen. Statt Lowenzahn und Klebendem Labkraut kann man auch den Saft
von zwei Zitronen zugeben.
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