SUPERFOOD
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ildpflanzen kénnen unsere Kiiche und
W unseren Alltag bereichern. Das Beispiel
Brennnesseln zeigt, wie mit wenig Auf-
wand und einfachen Mitteln genussvoll eine

gesunde Ernahrung mit Pflanzenheilkunde kom-
biniert werden kann.

Wahrend Jahrtausenden waren die Menschen neben
Jagerlnnen von wilden Tieren vor allem auch Sam-
mlerlnnen von wildwachsenden Pflanzen. Ab etwa
800 v. Chr. ist dann die Existenz von «krauterkundigen
Frauen» in Europa Uberliefert. Neben praktischen
Kenntnissen Uber das Sammeln und Kochen von
Krautern verflgten (damals Uberwiegend) Frauen
bereits Uber ein umfassendes Erfahrungswissen von
der gesundheitsfordernden und heilenden Wirkung
von Pflanzen. Das Leben im Einklang mit der Natur
und den Pflanzen war fur sie eine gleichsam
selbstverstandliche, wie notwendige Lebensweise.

Wildpflanzen in der (Alltags-)Kiiche

Von dieser Lebensweise ist unsere moderne Zivili-
sation weit entfernt. Dennoch bieten die «krauter-
kundigen Frauen» von damals eine Inspiration fur
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unseren heutigen Alltag und unsere Erndhrung. Die
zeitgemasse Pflanzen- und Naturheilkunde integriert
dieses Wissen denn auch in ihre Therapien und in die
Alltagskuche. Richtig kombiniert, unterstitzen und
bereichern Wildpflanzen eine gesunde und genuss-
volle Ernahrung und eine nachhaltigere Lebensweise.
Die Natur halt ein riesiges «Sortiment» an essbaren
Wildpflanzen bereit, welches das Angebot jedes
Supermarkts in den Schatten stellt - und das
hundertprozentig biologisch produziert und vegan.
Das Beispiel Brennnessel (lateinisch Urtica dioica)

Richtig kombiniert, unterstitzen und bereichern

Wildpflanzen eine gesunde Ernahrung.

zeigt, wie eine unscheinbare, einheimische Pflanze
das Potenzial zum Superfood hat und dabei die
meisten exotischen Powerfruits bei weitem Uber-
trumpft. Brennnesseln enthalten viele Vitamine und
Mineralstoffe, die in landwirtschaftlich produzierten
Gemusen oftmals sparlich sind oder sogar ganzlich
fehlen. Ein Mangel an gewissen Nahrstoffen, wie er
beispielsweise bei einer unausgewogenen Erndhrung
auftritt, kann unter anderem mit Brennnesseln
einfach und naturlich ausgeglichen werden.

Inhaltsstoffe der Brennnessel

BLATTER Flavonoide, Kieselsdure, Vitamin A,
C und E, Schleimstoffe, Carotinoide, Magnesium,

Kalium, Eisen, Kalzium

SAMEN Proteine, 30 % fettes Ol (Linolsaure,
Omega 6), Vitamin E, Schleimstoffe, Carotinoide

Brennnesseln

Brennnesseln wachsen Uberall dort, wo Menschen
sind - im Siedlungsgebiet, in der Landschaft, an Feld-,
Wald- und Wegrandern oder entlang von Hecken. In
unseren Garten wurde die Pflanze Uber Jahrzehnte
als «Unkraut» verschmaht. Ihr 6kologischer Wert - die
Brennnessel ist unter anderem Futterpflanze fur Uber
30 einheimische Schmetterlings- und Falterarten -
fuhrt jedoch dazu, dass sie immer ofter auch in
(Natur-)Gartengestaltungen bewusst eingesetzt wird.
In der Pflanzenheilkunde wird die Brennnessel
mitunter als alteste Heilpflanze beschrieben. In
friheren Zeiten wurde sie z.B. zur Behandlung von
rheumatischen Schmerzen verwendet. Dazu wurden
die Pflanzen zu einem Bundel geschnurt und tber die
entziindeten Gelenke «gepeitscht», um so die
Durchblutung zu férdern und den Heilprozess zu
beschleunigen. Die heutige phytotherapeutische
Anwendung der Brennnesseln ist weitaus weniger
schmerzhaft. In Form von Tee und Tinkturen, die
problemlos auch selbst hergestellt werden kénnen,
oder als im Handel erhaltliche Tabletten entfaltet sie
ihre Wirkung unter anderem bei Harnwegserkrank-
ungen, Gicht, Allergien oder Erschéopfung. Am
einfachsten - und am schmackhaftesten - wird die
gesundheitsfordernde Wirkung hingegen genutzt,
wenn Blatter oder Samen von Brennnesseln in die
Alltagskulche integriert werden.

Die jungen Brennnesselblatter werden von Marz bis
Oktober gesammelt. Obwohl kaum Verwechslungs-
gefahr mit anderen Pflanzen besteht, kann vor der
Ernte ein kurzer Check mit der gratis App PlantNet
(Bestimmung anhand von Fotos) nicht schaden.
Selbstverstandlich erfolgt die Ernte schonend und
respektvoll: Nur so viel nehmen, wie tatsachlich
gebraucht wird, damit der Bestand gesichert bleibt.
Damit die Brennnessel beim Sammeln und der
Zubereitung ihrem Namen keine Ehre machen und
«brennen» (aufgrund der feinen Behaarung), sollten
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Handschuhe getragen werden. In der Kiche sind die
Haare mit einem Nudelholz zu brechen. Alternativ
werden die Blatter kurz blanchiert, um die bren-
nenden Haare zu entfernen. Die Blatter konnen als
Zusatz von Suppen, Spinat, Krautersalz oder in einem
Smoothie verwendet werden.

Bei Eisenmangel bietet sich eine Brennnessel-Kur an.
Hierflr werden grossere Blattmengen blanchiert und
in kleineren Portionen eingefroren. Diese Portionen
lassen sich dann taglich in verschiedene Mahlzeiten
integrieren. Statt blanchiert, kénnen die Blatter auch
getrocknet, gemorsert und als Pulver in Glaser
abgefullt werden. Dieses lasst sich dann gut zum
Kochen verwenden. Empfehlenswert ist der Beginn
einer Brennnessel-Kur jeweils im Fruhling (auch
zusammen mit Barlauch), da die Blatter dann am
zartesten sind. Brennnessel-Samen werden von Juli
bis Oktober geerntet und getrocknet. Danach kdnnen
sie in Glaser gefullt und z.B. in ein Fruhsticksmuesli
gemischt oder Uber den Salat gestreut werden.
Unabhangig vom Superfood-Potenzial sind Wild-
pflanzen im Allgemeinen und Brennnesseln im
Besonderen ein guter Grund fur achtsame Spazier-
gange in der unmittelbaren Umgebung. Wild-
pflanzen und Brennnesseln sind deshalb nicht nur
Teil einer gesunden und genussvollen Ernahrung,
sondern vielmehr einer gesunden und nachhaltigen
Lebensweise.
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