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Kann man Brennnesseln essen?

Mon, 05/07/2018 - 08:22

Fur viele Menschen ist die Brennnessel nicht mehr als ein lastiges Unkraut. Dabei kann die Wildpflanze
in der Kuche sehr vielseitig verwendet werden: sie eignet sich als Zutat fur Salate und Smoothies
genauso wie fur Brotaufstriche, Risotto, Pesto und Omelett. Ihr Geschmack ist leicht sauerlich bis
nussig. Die Brennnesselblatter kbnnen, ahnlich wie Spinat, auch kurz blanchiert und mit gedunsteten

Zwiebeln und etwas Sahne verfeinert werden.

Die Brennnessel ist reich an Eisen, Kalium, Kalzium, Vitaminen und sekundaren Pflanzenstoffen und ist
sogar eine gute EiweiBquelle. Der Vitamin-C-Gehalt ist drei Mal so hoch wie jener von Broccoli. Die
Blatter enthalten Stoffe, die antibakteriell wirken. Frisch gemolkener Milch wurde friher eine Handvoll
Brennnesselblatter zugegeben, um sie langer haltbar zu machen. Als Heilpflanze wird die Brennnessel
zur Entwasserung, bei Harnwegsinfektionen sowie bei Rheuma und Gicht eingesetzt. FUr eine Tasse
Brennnesseltee Ubergie3t man einen Essloffel frischer oder getrockneter Blatter mit einem Viertel Liter

kochenden Wassers und lasst die Blatter bis zu zehn Minuten lang ziehen.

Die Brennnessel wachst auf nahrstoffreichen Béden. Zum Schutz vor FraB3feinden sind ihre Blatter mit
kleinen Brennhaaren bestlckt. Diese brechen bei BeruUhrung ab und setzen das enthaltene Nesselgift
frei, welches auf der Haut brennende, juckende Pusteln hervorruft. FUr das Sammeln von Brennnesseln
ist das Tragen von festen Handschuhen empfehlenswert. Die jungen Pflanzen sind zarter und
aromatischer, von den alteren Pflanzen erntet man nur die Triebspitzen. Vor der Zubereitung werden
die Blatter am besten gewaschen, in ein KUchentuch eingewickelt und mit einem Nudelholz kraftig
gewalzt, um die Brennharchen abzubrechen.
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