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VORWORT

Die Brennnessel ist eine Pflanze, deren Bekanntschaft wohl
jedes Kind macht. Auch Sie kennen sicher das Brennen auf der
Haut, das die Berithrung verursacht. Was aber in dieser »Aller-
weltspflanze« alles steckt, erfahrt nur, wer die Brennnessel iiber
das Jahr hinweg beobachtet, sich eingehend mit ihr beschéftigt
und so ihre vielen Facetten entdeckt, sei es als Nahrungs- und
Starkungsmittel, als psychedelisch wirkende oder als Heil-
pflanze, sei es als vielseitiges Hilfsmittel im Garten und in der
Landwirtschaft oder sei es als Rohstoff fiir grobe und feine
Fasern. Sie gilt als Retterin in Notzeiten und macht uns Mut in
schwierigen Zeiten.

Ich habe die Brennnessel (botanisch Urtica) zuerst als
Heilpflanze schétzen gelernt, als sie mir nach einer Nieren-
erkrankung zu neuer Kraft verhalf. Weil mich diese Erfahrung
dankbar und neugierig machte, wéahlte ich sie als Thema fiir
meine Projektarbeit an der Freiburger Heilpflanzenschule.
Durch die intensive Beschéftigung mit ihr hat sich in meinem
Leben einiges verdndert — und die Brennnessel lasst mich bis
heute nicht mehr los.

Fir dieses Buch habe ich versucht, alles tliber sie zusammen-
zutragen. Da sind zunéchst die botanischen Daten, ihre vielen
Inhaltsstoffe und ihre Wirkung auf Mensch, Tier und Umwelt.
Die Brennnessel spielte auferdem seit Menschengedenken eine
wichtige Rolle bei Volksbrauchen. Die Pflanze findet sich in
Mythen und Mérchen, fand fiir Zauber und Heilung Verwen-
dung, und ihre Symbolkraft floss in Kunstwerke ein. Sie eignet
sich fiir spirituelle Erfahrungen ebenso wie fiir die Verarbeitung
in Kiiche und Werkstatt. Ich méchte Sie mit diesem Buch durch
das Jahr begleiten und Ihnen Anregungen und Anleitungen
geben. Sie finden hier Rezepte fiir die Zubereitung von Speisen
und Getridnken ebenso wie Beschreibungen zur Herstellung von
Fasern oder Papier, zum Spinnen und Farben.

Ich méchte mit diesem Buch meine Erfahrungen mit dieser
besonderen Pflanze teilen und Sie dazu einladen und ermutigen,
selbst auszuprobieren, selbst zu forschen, selbst zu entdecken.

Mechtilde Frintrup

Meine Gliicksbrennnessel — eine
Mutation mit quirlférmiger Blatt-
anordnung und drei statt zwei
Blattern an einem Ansatz.



Die Bandbreite der Wirkungen

Die Brennnessel verfiigt, wie wir gesehen haben, tiber viele
unterschiedliche Wirkstoffe in ihren verschiedenen Pflanzen-
teilen. Deshalb ist die Bandbreite ihrer Wirkungen und Anwen-
dungen sehr grof (siehe Aufzahlung rechts).

Die Brennnessel wirkt auf alle Organe aktivierend und
harmonisierend. Sie bringt die Energien in Fluss und scharft
unser Bewusstsein, unser Korpergefiihl und somit auch generell
die Wahrnehmung unserer Sinne. Die starkende Wirkung kann
euphorisierend sein, im Frithjahr geradezu tiberschiumend.
SVENJA ZUTHER schétzt sie fiir Reinigungs- und Entgiftungs-
kuren auf allen Ebenen und fiir eine gesunde Aggressionskraft.°
MAURICE MESSEGUE schreibt sogar, dass es keine Entschuldi-
gung gibt, sich keinen Brennnesselvorrat anzulegen. Denn jeder
kann die Pflanze erkennen, sie wichst an jedem Ort.* Sie wirkt
bei so vielen Beschwerden, dass allein diese eine Pflanze fiir die
meisten Beschwerden hilfreich ist.

Aus der Volksheilkunde sind Heilanwendungen mit der
Brennnessel fiir zahlreiche Beschwerden tiberliefert. Wissen-
schaftlich bestatigt wurde die Wirksamkeit insbesondere bei
Rheuma- und Harnwegserkrankungen, bei Prostata- und
Reizblasen-Beschwerden, vorbeugend bei Nierengriefd und bei
entziindlichen Erkrankungen der ableitenden Harnwege.

In den Jahreszeitenkapiteln dieses Buches finden sich viele
Rezepte. Einige davon habe ich selbst schon angewendet.
Teilnehmerinnen meiner Krauterwanderungen oder Seminare
haben mir von anderen positiven Erfahrungen bei der Anwen-
dung berichtet. Selbstverstiandlich ersetzen sie bei schwerwie-
genden Krankheiten den Arztbesuch nicht. Sie konnen aber gut
begleitend oder vorbeugend verwendet werden. Bei Pflanzen ist
Verantwortung fiir sich selbst, die eigenen Sinne, Intuition und
Korpergefiihl gefragt. Jeder Mensch reagiert anders, hat einen
anderen Stoffwechsel. Auch die Pflanzen kénnen je nach
Jahreszeit und Standort sehr unterschiedlich in der Wirkung
sein. Tiere erkennen, welche Krauter sie zu sich nehmen miissen,
um Beschwerden zu lindern. Vor Urzeiten waren auch unsere
Sinne noch so fein, dass wir erspiiren konnten, was wir
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Wirkungsweise der
Brennnessel

4 tonisierend

4 blutbildend

4 stoffwechselanregend
4 durchblutungsférdernd
# immunstarkend

4 antiallergen

4 entgiftend

4 harntreibend

4 schleimlosend

4 auswurfférdernd

# schweifdtreibend

# trocknend und erwarmend
4 krampflosend

4 schmerzlindernd

# antiarthrotisch

4 entzindungshemmend
4 zellerneuernd

4 milchbildend

4 hormonell ausgleichend
4 nervenstiarkend

4 blutstillend

4 blutdrucksenkend

4 blutzuckersenkend

4 euphorisierend

4 aphrodisierend
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Diungung Ernte und Ertrag
Bei mehrjahrigem Anbau brauchen die Brennnesseln aus- Mochte man Blatt und Faser nutzen, wird im frithen Sommer
reichend Stickstoff, damit sie grof? und kréaftig wachsen, eine geschnitten, geht es nur um die Fasern, wird spéter geschnitten.
Nachdiingung nach jedem Schnitt erhéht den Ertrag. Auch ein Die geschnittenen Brennnesseln lasst man nur wenig auf dem
gut durchfeuchteter Boden lésst sie besser wachsen. Frischer Feld anwelken, denn sind die Blatter zu trocken, fallen sie beim
Stallmist oder Giille sollte nicht auf die Brennnesselkultur Ernten ab. Eine Bodenverdichtung durch schwere Erntemaschi-
ausgebracht werden, da deren hoher Keimgehalt negative nen hemmt das Wachstum in den Folgejahren.
Auswirkungen hat.7® Fiir die Zlichtung »Marlene« der Firma MATTES & AMMANN
wird ein Ertrag von getrocknetem Nesselstroh unter gilinstigen
Bedingungen bei etwa 5 bis 6 Tonnen pro Hektar angegeben.
Der nutzbare Fasergehalt betragt davon 12 bis 15 Prozent. Das
ergibt einen Flichenertrag von 0,6 bis 0,9 Tonnen pro Hektar
Nesselfaser.”
Erntekalender Brennnessel
(mittlerer Erfahrungswert in Baden-Wiirttemberg, kann regional und je nach Klimaverhaltnis abweichen)
Verwendung Verarbeitung fiir die Lagerung Januar Februar Marz April Mai Juni Juli August September Oktober November Dezember
Wurzeln Tinktur, Rauchern, Tee in 5 bis 10 cm teilen, _
Trocknung bei 30 bis 60 °C
Triebe Gemdise, Frischpresssaft, Tee am besten frisch _
Blatter Tee, Gemiise, Bier, Limonade, schnelle Trocknung bei etwa 35 °C, _
Rauchern, Salbe, Energiepulver rascheltrocken _
| et e | rathem v n Bl I
Urtifikation, Bader rascheltrocken, auch in Blindeln
Bliiten Tee, Rauchern, Bierzutat schnelle Trocknung bei etwa 35 °C,
rascheltrocken
Samen Proteinquelle, Nahrungserganzung, schnelle Trocknung auf Papier bei
Tierstarkung, Samensalz etwa 35°C
Stangel Fasern fiir Wolle und Kordeln, Trocken in Biindeln lagern

Mulchmaterial
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4 200 g frische junge
Brennnesselblatter

4100 ml Wasser

4 3 Knoblauchzehen oder
5—6 Birlauchzwiebeln

4 50 g Sonnenblumenkerne
4 100 ml Olivenol

4 Salz

4 Brennnesselwasser

(vom Blanchieren der Blatter,
siehe Rezept Pesto)

411 Wasser

4 Y, Zitrone, Saft

4 1—2 TL Melasse (Ribenzucker)

41 Zweig Minze zum Servieren

Brennnesselpesto

Die Brennnesselblatter im heiflen Wasser wenige Minuten
blanchieren. Abtropfen lassen und das Wasser auffangen (es
lasst sich fiir das folgende Rezept verwenden). Die Brennnesseln
fein hacken, ebenso den Knoblauch. Die Sonnenblumenkerne in
einer trockenen Pfanne anrésten und fein hacken. Alles zusam-
men mit dem Olivendél mischen und mit Salz abschmecken.

Das Pesto schmeckt gut auf Brot, zu Gemiise und Nudeln.
Es hailt sich gut eine Woche im Kiihlschrank. Dazu die Oberflache
immer mit etwas Olivenol bedeckt halten.

Brennnessel-Minze-Getrank

Das Brennnesselkochwasser mit 1 Liter frischem Wasser ver-
diinnen. Den Saft der Zitrone dazugeben. Mit Melasse siifSen, gut
verrithren, bis sie ganz aufgelost ist, und nochmals abschme-
cken. Einen Zweig Minze hineingeben und gekiihlt servieren.
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Neunkrautersuppe

Unsere Vorfahren, die Kelten und Germanen, bereiteten am
ersten Sonntag nach dem ersten Friithlingsvollmond (Oster-
sonntag) eine Suppe aus neun Kréutern zu. Diese Tradition hat

sich in der Griindonnerstagssuppe in vielen Gegenden erhalten.

Die rituelle Speise dient dazu, sich mit der erneuernden und
belebenden Kraft des Vegetationsbeginns in der Natur zu
verbinden. Deshalb ist es wichtig, die Wildkrauter selbst in der
Natur zu sammeln. Je nach Gegend wachsen unterschiedliche
Wildpflanzen, weshalb die Zusammensetzung nach Vorkom-
men der Pflanzen verschieden ist. Die Brennnessel wachst
jedoch iiberall und gehért immer dazu. Die ganz jungen Brenn-
nesseltriebe schmecken besonders gut.

Die Zubereitung: Die Kriuter waschen und fein hacken.
Den DinkelgrieR oder das Dinkelmehl in einem Topf im Ol
anschwitzen. Mit wenig Wasser abléschen und klumpenfrei
verriihren. Dann das restliche Wasser unter Rithren nach und
nach hinzufiigen. Die gehackten Krauter dazugeben und kurz
aufkochen. Wer mag, kann die Suppe purieren. Mit Salz und
Muskat abschmecken. In Suppentassen fiillen und mit Schnitt-
lauch, Brunnenkresse oder Bliiten bestreuen. Dazu schmeckt
Dinkelbrot.
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Fiir 4 Personen
4 etwa 100 bis 150 g frisch gesam-
melte Wildkrduter (neun verschie-
dene, z. B. Brennnessel, Lowenzahn,
Schafgarbe, Spitzwegerich, Giersch,
Taubnessel, wenig Gundermann,
wenig Ruprechtskraut, Saueramp-
fer, Vogelmiere, Labkraut, Knob-
lauchsrauke, Barlauch)
4 4 EL Dinkelgrief3 oder Dinkelmehl
4 50 ml Sonnenblumendl
411 Wasser
4 etwas Salz
4 frisch geriebene Muskatnuss
4 Schnittlauch, Brunnenkresse oder
essbare Bliiten (z. B. Ganseblum-
chen, Veilchen, Schliisselblumen)
zum Servieren
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4 4 EL getrocknete Brenn-
nesselsamen
4 50 g (grobes) Steinsalz

Brennnesselsamensalz

Die Brennnesselsamen mit Steinsalz im Morser zerstofden, bis
das Salz ganz fein ist. Am besten eignet sich ein Granitmorser.
Es schmeckt im Salat, auf Gemiise oder einfach auf Butterbrot
gestreut.

Brennnesselsamen zur Starkung

Wer téglich zwei bis drei Essloffel zerstofiene Brennnesselsamen
isst, starkt seine Abwehrkrafte. Sie sind eine gute Nahrungs-
erganzung im Herbst und Winter. Getrocknet kann man sie in
Glasern aufbewahren und dann entweder gut zerkaut essen
oder morsern. Sie schmecken auf Brot gestreut, in Miisli, in
Suppen und auf Gemiise.

Brennnessel-Kurbis-Eintopf

Das Gemiise und die Brennnesseln klein schneiden. Die Kiirbis-
kerne trocken anrdsten und beiseite stellen. Die Zwiebeln im
heiRen Ol andiinsten, dann Kartoffeln, Kiirbis, Karotten und
Petersilienwurzel mitdiinsten. Mit der Gemiisebriihe aufgief3en

und kochen lassen, bis der Kiirbis und die Kartoffeln weich sind.

Jetzt die klein geschnittenen Brennnesseln hinzugeben und

5 Minuten mitkochen. Wer mochte, kann dann die Kokosmilch

hinzufiigen und alles nochmals kurz aufkochen lassen. Mit den

Gewtlirzen und dem Zitronen- oder Limettensaft abschmecken.
Den Eintopf auf Tellern anrichten, mit den Kiirbiskernen

bestreuen und nach Wunsch ein paar Spritzer Kiirbiskernol

dariiber traufeln.
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Fiir 4 Personen

4 500 g Kartoffeln

4 200 g Kiirbis

4 2 Karotten

4 1 Petersilienwurzel

4 2 Zwiebeln

4 100-150 g Brennnesselblatter
(junge Triebe)

4 3 EL Sonnenblumendl

4 600 ml Gemiisebriihe

4 nach Wunsch 400 ml Kokosmilch
4 Currypulver, Muskat, Salz

4 etwas Zitronen- oder Limettensaft
4 50 g Kiirbiskerne

4 nach Wunsch Kiirbiskernol



VON DER FASER ZUM GARN: DAS SPINNEN

Die aufbereiteten Faserstrange, die nun entstanden sind,
koénnen bis zu einem Meter lang sein. Das geht bisher nur in
Handarbeit, denn bei der maschinellen Fasergewinnung werden
die Bestandteile, die die Fasern zusammenkleben lassen,
entweder mechanisch oder mit chemischen Mitteln komplett
entfernt, und es entstehen kiirzere reine Fasern. Lange Rohfasern
kann man direkt verspinnen, die kiirzeren miissen kardiert
werden, das heif3t, sie werden mit Handkarden in eine Richtung
gekdmmt, sodass sie sich zu einem regelméafRigen Faden ein-
drehen lassen.

Brennnesselfasern lassen sich gut mit einer Handspindel
verspinnen. Wer schon ein bisschen Fingerfertigkeit durch das
Kordeldrehen gewonnen hat, wird das Spinnen schnell lernen.
Einfache Spindeln kann man sich selbst bauen. Wichtig ist das
passende Gewicht der Spindel — fiir dickere Faden muss die
Spindel schwerer sein, fiir feine Fiden leichter —, und sie muss
moglichst ruhig drehen. Um einen stabilen diinnen Faden aus
reiner Brennnessel herzustellen, braucht es viel Fingerspitzen-
gefiihl. Hier ist nur das Spinnen mit der Handspindel beschrie-
ben, aber auch mit dem Spinnrad kann man Brennnesselgarn
herstellen. Es verspinnt sich dhnlich wie Hanf und Flachs und
erfordert etwas Ubung, bis man feine Faden erreicht.

Kardieren

Man nimmt die ungekdmmten Biischel und streicht sie iiber
eine der beiden Karden, sodass sie daran hiangen bleiben. Mit
der anderen Karde zieht man in der gleichen Richtung dariiber
und kammt so die Faden. Das sollte nicht zu grob geschehen,
da sonst die Fasern reifSen, auch die Kardendrahte nutzen sich
dann schnell ab. Liegen die Fasern schliefilich parallel, zieht
man sie vorsichtig mit der Hand ab und legt die gekammten
Biischelchen beiseite, bis alle Fasern kardiert sind.

157

Kurze Fasern mit der Handkarde
ausrichten.




