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Superfood, Heil- und Lebensmittel — Brennessel

Urtica dioica, grosse Brennessel
Urtica urens, kleine Brennessel

e Enthalt 5x mehr Kalzium als Milch

e Bioverfligbares Eisen

e Sehr viel Vitamin C (wenige Blatter,
gleich viel wie Orange)

e Kalium

e Magnesium

e Sekundare Pflanzenstoffe

e Vitamine C, E, B Reihe, Carotin

e hochwertiges Chlorophyll

e Kieselsaure

e Flavonoide

e Caffeoylchinasaure

e Acetylcholin

e Histamin

e Serotonin

e Ameisensadure

Wirkt bei:
e Mangelernahung
o Ubergewicht
e Zu hohem Blutdruck
e Allergien
e Rheuma, Artritis, entziindete Gelenke
e Stark entziindungshemmend (dusserlich und Innerlich)
e Bei Hautstérungen
e Bei gutartiger Prostatavergrosserungen
e Gegen Nierengriess
e Bei Harnewgsinfekten
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Obere Blattpare direkt essen, sehr hohe Nahstoffdichte

Weitere Tipps: Viel trinken bei Brennesselkur

Wirkt Testosteron erhéhend

Viel Kauen — auf nlichternen Magen wirkt es besser
Krautertees mit Deckel auskiihlen lassen (Wikstoffe verdampfen) Gartenwirth GmbH
Einfacher Entsafter = Knoblauchpresse (fiir Kur, mit Méhrensaft) Alexej Wirth
Brennessel schlagen, Brennessl baden (Kneipp) bei Erkrankungen des R \yww.gartenwirth.ch
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Essbare Pflanzenteile:

Die jungen Blitter und Triebspitzen der
Brennnessel konnen als Suppe, Tee, Spinat
oder als Salat verwendet werden. Die
Brennhaare verlieren ihre Wirkung beim
Erhitzen. Wenn die Blétter roh verwendet
werden sollen, kann man sie zunichst in
eine Tiite geben und diese fiir einige Zeit
schiitteln, sodass die Brennhaare abbrechen.
Die beste Zeit zum Ernten ist Mérz und
April. Die élteren Blatter schmecken nicht
mehr so gut. Auch die Samen der
Brennnessel sind essbar, sie konnen
getrocknet oder gerdstet werden und eignen
sich als Gewtlirz oder im Miisli.




