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Superfood, Heil- und Lebensmi4el – Brennessel 
 
Ur%ca dioica, grosse Brennessel 
Ur%ca urens, kleine Brennessel 

 
• Enthält 5x mehr Kalzium als Milch 
• Bioverfügbares Eisen 
• Sehr viel Vitamin C (wenige BläFer,  

gleich viel wie Orange) 
• Kalium 
• Magnesium 
• Sekundäre Pflanzenstoffe 
• Vitamine C, E, B Reihe, Caro%n 
• hochwer%ges Chlorophyll 
• Kieselsäure 
• Flavonoide 
• Caffeoylchinasäure 
• Acetylcholin 
• Histamin 
• Serotonin 
• Ameisensäure 
 

Wirkt bei:  
• Mangelernähung 
• Übergewicht 
• Zu hohem Blutdruck 
• Allergien 
• Rheuma, Artri%s, entzündete Gelenke 
• Stark entzündungshemmend (äusserlich und Innerlich) 
• Bei Hautstörungen 
• Bei gutar%ger Prostatavergrösserungen 
• Gegen Nierengriess 
• Bei Harnewgsinfekten 

 
Obere BlaFpare direkt essen, sehr hohe Nähstoffdichte 
 
Weitere Tipps: Viel trinken bei Brennesselkur 
Wirkt Testosteron erhöhend 
Viel Kauen – auf nüchternen Magen wirkt es besser 
Kräutertees mit Deckel auskühlen lassen (Wikstoffe verdampfen) 
Einfacher Entsa]er = Knoblauchpresse (für Kur, mit Möhrensa]) 
Brennessel schlagen, Brennessl baden (Kneipp) bei Erkrankungen des Rheuma%schen 
Formenkreises 
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Heilpflanzen immer 

präventiv anwenden, 

obwohl sie auch kurativ 

wirken 
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Essbare Pflanzenteile:  
Die jungen Blätter und Triebspitzen der 
Brennnessel können als Suppe, Tee, Spinat 
oder als Salat verwendet werden. Die 
Brennhaare verlieren ihre Wirkung beim 
Erhitzen. Wenn die Blätter roh verwendet 
werden sollen, kann man sie zunächst in 
eine Tüte geben und diese für einige Zeit 
schütteln, sodass die Brennhaare abbrechen. 
Die beste Zeit zum Ernten ist März und 
April. Die älteren Blätter schmecken nicht 
mehr so gut. Auch die Samen der 
Brennnessel sind essbar, sie können 
getrocknet oder geröstet werden und eignen 
sich als Gewürz oder im Müsli. 

 


