Wildkrduter

Steckbrief: Brennessel Urtica

Name: Brennessel

Lateinischer Name: Urtica

Pflanzenfamilie: Brennnesselgewdchse

Anzahl der Arten: ca. 30 Arten
Verbreitungsgebiet: weltweit

Bei uns heimisch: Grofle Brennessel Urtica
dioica (Staude), Kleine Brennessel Urtica urens
(Einjdhrig, groBe Saatstdnde)

Standort der Pflanze: stickstoffreiche Boden,
wird als Zeigerpflanze bezeichnet.

Blatter: langlich zulaufend; saftgriin; mit Brennhaaren besetzt
Friichte: kleine kugelige Samen

Bliitenfarbe: gelb-brdunlich

Bliitezeit: Juni - Oktober

Nutzung:

Als Heilpflanze: Allergien ( unterstiitzende Behandlung von Heuschnupfen),

schmerzlindernd bei Knochenschmerzen, Blase und Nieren ( entwdssernd),

blutdrucksenkend, Diabetes (blutzuckersenkend)

Als Schonheitshelfer: Brennesseltee als Schonheitstonikum und Haarspiilung fiir schéne,

volle Haare. (hoher Gehalt an Kieselsdure), Extrakt aus der Saat.

Als Super‘food nur die oberen Tmebspl’rzen pfliicken, da sie sonst faserng schmeckt.
http://www.heilpflanzen-welt.de/2008-07-Wehrhaft-und- ma;estdet!sch Die-Brennnessel/)

Energie (kcal) 44 15
Eiweil (g) 7 2,5
Kohlenhydrate (g) 1,3 0,6
Natrium (mg) 18 65
Kalium (mg) 320 554
Calcium (mg) 713 117
Magnesium (mg) 80 40
Eisen (mg) 4,1 1,5
Vitamin A (ug) 800 549
Vitamin C (mg) 300 29

Als Pflanzenstdrkungsmittel fiir besseres Wachstum und zur Schddlingsabwehr

( Brennesseljauche)

Als nachhaltige Faser fiir Kleidung

Okologischer Wert: Wichtige Futterpflanze fiir viele Insekten, sowie Brutstitte fiir die
Schmetterlinge
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Rezept:

Brennessel- Gdnsebliimchen Suppe

4 Kartoffel(n)
2 Zwiebel(n)
2 Méhre(n)
50 g Brennnesseln, junge Bldtter
50 g Gdnsebliimchen, die griinen Blatter direkt iiber dem Boden )
1 Handvoll  Gadnsebliimchen (Bliten)
Salz und Pfeffer
Butter
750 m|Wasser

Kartoffeln, Zwiebeln und Méhren in Wiirfel, die Brennnessel- und Gdnsebliimchenbldtter
in Streifen schneiden. .Dann Zwiebeln, Mohren und die griinen Bldtter in Butter
anschwitzen, mit Wasser auffiillen und die Kartoffeln zufiigen, wiirzen. Wenn das
Gemiise gar ist, abschmecken. Vor dem Servieren die Suppe mit Gansebliimchenbliten
dekorieren.



