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VORWORT: DAS UNKRAUT DARF BLEIBEN


  Sie begegnen uns, wohin wir auch gehen – an Straßen und Bürgersteigen, beim Joggen im Park, beim Wässern unserer Balkonkästen, im Gemüsebeet und zwischen den Blumenrabatten im Vorgarten, manchmal sogar auf dem Dach unseres Hauses: Unkräuter oder jene Pflanzen, die gemeinhin als solche beschimpft werden. Die Bezeichnung Unkraut ist alt – um nicht zu sagen: veraltet –, so alt wie der ewige Zwist zwischen Gartenbesitzern und der Natur selbst.


  UNKRAUT, WILDKRAUT, BEIKRAUT – ODER EINFACH NUR KRAUT?


  Eigentlich handelt es sich um nichts anderes als Wildpflanzen, die zur falschen Zeit am falschen Ort wachsen und sich überall dort breitmachen, wo der Mensch sie nicht haben will. Zugegeben, Wildpflanzen mögen im Staudenbeet vielleicht nicht viel hermachen, bestechen sie doch nicht gerade durch üppige Blütenpracht, doch sind viele von ihnen extrem nützlich. Aus diesem Grund bevorzugen viele leidenschaftliche Naturgärtnerinnen und -gärtner die Ausdrücke Wild- oder Beikräuter.
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NÜTZLICHE GEWÄCHSE IM ÖKOSYSTEM LEBEN


  Wildpflanzen schützen und verbessern den Boden und sorgen für chemisches und biologisches Gleichgewicht. Sie sind Bienenweiden und Insektennahrung, Zeigerpflanzen und natürlicher Dünger zugleich. Mit ihrem hohen Vitamin- und Mineraliengehalt sind sie unserem Kulturgemüse nährstofftechnisch oft sogar weit überlegen und bilden eine kulinarische Abwechslung auf dem Teller. Sie vertreiben Schädlinge, verschönern unsere eigenen vier Wände und stellen potente Heilmittel aus Zeiten vor der florierenden Pharmaindustrie dar, die auch heute noch so gut wirken wie früher.
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  WIR LIEBEN WILDWUCHS


  Dieses Buch ist eine Liebeserklärung an jedes wilde Pflänzchen, das die Kühnheit besitzt, die gepflegte Ordnung, die der Mensch sich in den Kopf gesetzt hat, zu durchkreuzen und seine ökologische Nische zurückzuerobern. Es soll dir zeigen, welche verkannten Schätze in deinem Garten darauf warten, geborgen zu werden. Denn eines ist sicher: Auch ohne dass wir Biomärkte, Apotheken oder Drogerien aufsuchen, können wir einen großen Beitrag zu einem gesunden und nachhaltigen Leben leisten – wenn wir wieder anfangen, die Dinge schätzen zu lernen, die direkt vor der eigenen Haustür wachsen.


  Wir wünschen viel Spaß beim Entdecken, Nachmachen und bei der Kontaktaufnahme mit der wilden Natur.
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  „Hätte die Brennnessel keine Stacheln, wäre sie schon längst ausgerottet worden, so vielseitig sind ihre Tugenden.“
 Johann Künzle, Kräuterpfarrer (1857–1945)


  
BRENNNESSEL


  Wer einmal in die Nesseln gefasst hat, vergisst sie sein Leben lang nicht mehr – und trägt bei der Gartenarbeit wohl künftig Handschuhe. Verantwortlich für das typische Brennen, Stechen und Jucken sind die Brennhaare der wilden Pflanze, die sich liebend gern in unserer Nähe ausbreitet und dabei so manches Gartenkonzept durchkreuzt.


  Dabei ist die Brennnessel eigentlich gar kein Unkraut, sondern eine Kulturpflanze: Nicht nur, weil es im Laufe der Menschheitsgeschichte immer wieder Zeiten gab, in denen sie im großen Stil angebaut wurde, sondern weil sie im Verbund mit Menschen lebt – überall dort, wo diese sich aufhalten und mit ihren Hinterlassenschaften für nährstoffreiche Böden sorgen.


  Die Gattung Brennnessel umfasst mehrere Arten. Auf der gesamten Nordhalbkugel verbreitet ist die Große Brennnessel (Urtica dioica), aber auch die zwergwüchsige Kleine Brennnessel (Urtica urens) kommt als Neophyt (ursprünglich nicht heimische Pflanze) vor.


  Schon gewusst?
 Bei Berührung bohren sich die nadelfeinen Brennhaare in unsere Haut, brechen ab und geben schwache Reizstoffe ab, die mit dem Gift von Bienen, Schlangen und Ameisen verwandt sind.
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              Lateinischer Name
            

            	
              Urtica dioica
            
          


          
            	
              Familie
            

            	
              Brennnesselgewächse (Urticaceae)
            
          


          
            	
              Erntemonate
            

            	
              März–Dezember
            
          


          
            	
              Verwendbare Pflanzenteile
            

            	
              Blätter, Samen, Triebe, Wurzeln
            
          


          
            	
              Blattform
            

            	
              Eilanzettlich
            
          


          
            	
              Blütenfarbe
            

            	
              Grün
            
          


          
            	
              Fundorte
            

            	
              Stickstoffreiche Böden, Gärten, Weg- und Waldränder, Böschungen in Schatten oder Halbschatten
            
          


          
            	
              Warnungen
            

            	
              Brennnessel sollte bei Herzinsuffizienz und Ödemen nur nach ärztlicher Rücksprache eingenommen werden.
            
          


          
            	
              Besondere Inhaltsstoffe
            

            	
              Chlorophyll, Eisen, Eiweiß, Flavonoide, Folsäure, Kalium, Kieselsäure, Linolsäure, Magnesium, Phosphor, Schleimstoffe, Vitamin A, Vitamin B, Vitamin C, Histamin
            
          


          
            	
              Wichtigste Eigenschaften
            

            	
              Hautreizend, blutbildend, wassertreibend, stoffwechselanregend, entgiftend
            
          

        
      

    

  


  
KULINARISCHES KRAFTPAKET


  Jenseits von hartnäckigen Vorurteilen wird erst deutlich, welche Reichtümer die Brennnessel mit ihrer stechenden Art zu schützen versucht: Die Brennnessel ist so nahrhaft, dass wir uns über einen langen Zeitraum allein von ihr ernähren könnten – was in vergangenen Krisen- und Kriegssituationen auch gemacht wurde.


  Von der Antike bis zur Kultivierung von Gartenspinat im 14. Jahrhundert war die Brennnessel das Blattgemüse schlechthin. Vom Eiweißgehalt her können die Blätter mit Erbsen und Bohnen mithalten.


  Auch Eisen enthält die Brennnessel reichlich. Dank ihres hohen Vitamin-C-Gehalts (fast siebenmal so hoch wie bei der Zitrone) kann unser Körper dieses wichtige Spurenelement auch gut aufnehmen.
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PROTEINPULVER VON DER WIESE


    Für Menschen mit einem erhöhten Proteinbedarf, zum Beispiel Sporttreibende, Schwangere oder Ältere, empfiehlt es sich, die Samen der Brennnessel in ihren Speiseplan zu integrieren, da diese zu 30 Prozent aus wertvollem Eiweiß bestehen.


    Gesammelt werden von Juli bis November bevorzugt die weiblichen Samen, die in kleinen grünen oder braunen Rispen an der Pflanze herabhängen. Die männlichen Blüten stehen eher von der Pflanze ab.


    Nach dem Sammeln werden die Samen auf einem Bogen Papier für einige Tage an einem schattigen Ort getrocknet und eventuell zu Pulver vermahlen. Mit ihrem leicht nussigen Geschmack lassen sie sich gut in Smoothies, Müsli, Joghurts und Eiweißshakes integrieren oder zu Energy Balls verarbeiten.

  


  
ROH UND VERARBEITET EIN GENUSS


  Die jungen Blätter und Triebspitze lassen sich kochen, dünsten, frittieren oder zu Aufstrichen, Pestos, Suppen, Smoothies und sogar zu Keksen verarbeiten. Wer die Brennnessel roh verspeisen möchte, ohne sich dabei die Zunge zu verbrennen, kann die Blätter mit einem Nudelholz walzen oder mit einem Messer über die Pflanzenteile streichen.


  

    [image: ]
  


  
    
BRENNNESSELTEE UND -ABSUD


    Wässrige Auszüge aus der Brennnessel können sowohl innerlich wie äußerlich angewendet werden und dabei Harnwegsleiden und Rheumabeschwerden lindern, die Nieren durchspülen, das Immunsystem stärken und das Hautbild verbessern.


    Für einen Brennnesseltee werden 3–4 TL frische oder 1 TL getrocknete Brennnesselblätter in eine Tasse gegeben und mit 200 ml kochendem Wasser übergossen. Nachdem der Tee zugedeckt 10–15 min gezogen hat, kann er abgeseiht und getrunken werden.


    Ein Absud aus Brennnesselkraut und -wurzeln ist stärker und eignet sich für die äußerliche Anwendung, z. B. für Wickel, Bäder, Waschungen oder Haarspülungen. Für eine Abkochung wird 1 Handvoll Pflanzenmaterial in 2 L kaltes Wasser gegeben, das Ganze zum Sieden gebracht und etwa 15 min bei geschlossenem Deckel gekocht. Nach dem Abkühlen kann der Extrakt abgeseiht und verwendet werden.

  




  
KÖNIGIN DER HEILPFLANZEN


  In der Volksmedizin wurden alle Teile der heilkräftigen Brennnessel eingesetzt. Der Wirkstoff-Cocktail der Pflanze ist durch die moderne Forschung belegt und gilt als blutbildend, harntreibend und transportiert krankheitsbedingte Wassereinlagerungen (Ödeme) aus dem Gewebe.


  Eine alte Methode, Rheuma und Gicht zu behandeln, ist das Auspeitschen mit Brennnesselruten. Dies brennt zwar heftig, führt aber zu einer starken Durchblutung der behandelten Körperteile und verschafft so Erleichterung der Beschwerden.


  Weniger schmerzlich ist es, rheumatische Gelenke mit einer Tinktur aus frischem Kraut und hochprozentigem Alkohol einzureiben.
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FRÜHJAHRSKUR MIT BRENNNESSELSAFT


    Die Brennnessel ist ein beliebtes Mittel gegen Frühjahrsmüdigkeit. Eine Kur mit Brennnesselsaft wirkt blutreinigend, kurbelt den Kreislauf und die körpereigenen Entgiftungsvorgänge an und gleicht Vitamin- und Mineralstoffdefizite aus, sodass wir uns nach dem Winter schnell wieder fit fühlen.


    Für diese 14-tägige Trinkkur werden frische Brennnesselblätter und -stängel mit der Kräuterpresse entsaftet. Alternativ können die Pflanzenteile mit etwas Wasser in einem Mixer zerkleinern und das entstandene Mus durch ein Sieb gefiltert werden, sodass nur der Saft zurückbleibt.


    Trinke am ersten Tag 1 TL Brennnesselsaft pur oder mit Wasser verdünnt und steigere die Menge jeden Tag um 1 TL. Nach dem siebten Tag reduzierst du die Menge wieder um einen Löffel pro Tag.

  




  Achtung!
 Für hellblonde Menschen empfehlen sich für die Haarpflege andere Pflanzen (z. B. Kamille), da Brennnesselspülungen das Haar dunkel tönen können.


  
SCHÖNE HAUT UND GESUNDES HAAR


  Die enthaltenen Flavonoide und Mineralstoffe der Brennnessel machen das Kraut zum Schönheitselixier für gesunde Haut und Haare. Eine Spülung aus Brennnesselabkochung (siehe „Brennnesseltee und -absud“) und einem Schuss Apfelessig sorgt für glänzendes Haar nach dem Waschen. Selbst entzündliche Hautprobleme wie Akne kann die Brennnessel mildern – vor allem, wenn sie mit anderen entzündungshemmenden Pflanzen wie Löwenzahn, Walnuss und Stiefmütterchen zu einem Tee kombiniert getrunken wird.


  
DAS KRAUT DER MÄNNER


  Die Wurzel der Brennnessel, die unter anderem Steroidhormone, Lignane und Lektine enthält, empfiehlt sich besonders für Männer: Eine täglich getrunkene Abkochung vermag gegen die gutartige Prostatavergrößerung zu wirken.


  Auch gegen erblich bedingten Haarausfall werden Wurzelextrakte unterstützend verwendet, denn sie hemmen die Umwandlung des männlichen Sexualhormons Testosteron in Dihydrotestosteron, das die Haarfollikel schädigt.


  
DIE BRENNNESSEL IM GARTEN


  Im Garten dient die Brennnessel als Zeigerpflanze für stickstoffhaltige Böden. Weil sie so reich an Nährstoffen ist, ist sie der ideale Biodünger für alle Zier- und Nutzpflanzen und kann zum Beispiel als Gründung in den Boden geharkt werden. Brennnesseljauche ist zudem ein natürliches Schutzmittel, das Pflanzen gegen Blattläuse stärkt.


  Auch den ökologischen Wert eines Naturgartens steigert die Brennnessel als wichtige Nahrungsquelle und Lebensraum für allerlei Insekten und Raupenarten. Wer Brennnesseln stehen lässt, statt sie zu jäten, darf sich im Sommer über viele Schmetterlinge freuen.


  Haushaltstipp:
 Grüne Tomaten reifen schneller nach, wenn du sie mit ein paar Brennnesselblättern in einer Kiste oder einem Beutel lagerst.
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BRENNNESSELDÜNGER


    Stark zehrende Gemüsearten wie Tomaten, Zucchini und Kürbisse gedeihen besonders gut, wenn sie regelmäßig mit Brennnesseljauche gedüngt werden. Für diese wird ein großer Eimer bis zur Hälfte mit Brennnesseln gefüllt und dann mit Wasser aufgegossen, sodass das Pflanzenmaterial gut bedeckt ist. Nun heißt es: warten und alle paar Tage gut umrühren!


    Nach etwa zwei Wochen ist der Brennnesseldünger fertig. Dann kann die Jauche durch ein Sieb gegossen und in Flaschen oder Kanister abgefüllt werden. Kühl und dunkel gelagert, bleibt der Dünger über viele Monate einsatzbereit.


    Verwende ihn im Gießwasser im Verhältnis 1 : 20.
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