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Pollen & Samen 
Vitalität und Leistungs-

kraft bis ins hohe Alter. 

Samen und Pollen  

gelten als Potenzmittel 

und Aphrodisiakum.

Blätter 
Energiequelle im Wech-

sel der Jahreszeiten. 

Reich an Eiweiß,  

Flavonoiden, Antioxi-

dantien, den Best- 

Aging-Vitaminen A-C-E, 

Mineralstoffen, Eisen 

und Chlorophyll

Wurzel 
Geheimnis der Männer- 

gesundheit: Die mäch-

tige Beschützerin der 

Prostata entfaltet ihre 

Wirkung ohne Neben-

wirkungen (in medizi- 

nischen Studien 

überprüft).

Gebrauchsinformation
Pollen und Samen: Potenz & Vitalität. In den Früchten 
(Samen) der weiblichen Brennnessel und den Pollen der 

männlichen Pflanze konzentriert sich die Energie der 

Brennnesselpflanze von Juni bis September. Sie bündeln 

die Essenz der Pflanze, ihr Wirkfeld ist die Reproduktion, 

also Sex. Vor allem die Brennnesselsamen sind reich an 

essenziellen Fettsäuren und entzündungshemmenden 

Stoffen, deshalb werden sie seit der Antike als Vital- und 

Sexualtonikum eingesetzt. Bei Männern sollen sie die 

Spermaproduktion, bei Frauen den Milchfluss fördern. 

Geschickte Pferdehändler sollen damit alten Rössern zu 

glänzendem Fell verholfen haben, auch die Verwendung 

als Kraftfutter zur Steigerung der Eierproduktion beim 

Huhn ist überliefert. 

Blätter: Energie & Energieeffizienz. Was den Eiweißgehalt 

anbelangt, überbieten Brennnesselblätter das meiste 

andere Blattgrün. Und mehr noch: Sie enthalten alle 

essenziellen Aminosäuren und das in einer Menge und 

Zusammensetzung, wie sie für den Menschen besonders 

günstig ist. Auch die Energieeffizienz wird durch die Brenn-

nessel optimiert: Durch die Synergie von Vitaminen, Mine-

ralstoffen und Spurenelementen im Kreislauf der Jahres-

zeiten verbessert sie den Stoffwechsel. Das ermöglicht es 

dem Körper, die Energie optimal aufzunehmen und zu ver-

werten. Hier liegen auch die Wirkmechanismen ihrer Heil-
kraft – die Stärkung des Immunsystems und schnelle Aus-

leitung von belastenden Entzündungsstoffen aller Art. Und 

die Schönheit? Sie ist das sichtbare Zeichen, dass alles 

perfekt funktioniert.

Wurzel: Manneskraft & Frauenglück. Die Brennnessel-

wurzel beschützt die Prostata des Mannes – und das hilft 

Mann und Frau. Ihre Ligane (sekundären Pflanzenstoffe) 

können das alterstypische Prostatawachstum stoppen.
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Zellschutz & Temperaturausgleich für die heiße Jahreszeit

Brennnessel-Minz-Salat mit Kurkuma
Da die Brennnessel sich in allen Klimazonen wohlfühlt, gibt es eine beein-

druckende Vielfalt regional unterschiedlicher Rezepte. Hier ein typisches 

„Hitzerezept“ – ideal also für eine leichte Ernährung, reich an wertvollen 

Radikalenfängern für heiße Sommertage. Kurkuma wirkt zusätzlich blut- 

verdünnend und förderlich für den Zellstoffwechsel. 

Zutaten
für 2 Personen

2 kleine rote Zwiebeln
2 Handvoll Brennnessel- 

blätter
1 bis 2 EL Olivenöl 
10 bis 15 frische Pfeffer-

minzblätter
1 cm frische Kurkumawurzel 
1 EL Rosinen, in Wein ein- 

geweicht 
1 TL Weißweinessig oder 

Zitronensaft (wenn  
gewünscht)

Radicchio (zum Anrichten)

Zubereitung
Rote Zwiebeln vierteln und dann in dünne Scheiben 

schneiden, Brennnesselblätter waschen, trocken tupfen 

und der Länge nach halbieren. Im Olivenöl zuerst die 

Zwiebelstreifen glasig dünsten, dann die Blätter dazuge-

ben und zusammenfallen lassen. Beides aus der heißen 

Pfanne nehmen. Minzblättchen über den Salat geben, 

Kurkuma darüberhobeln, abgetropfte Rosinen dazug- 

eben – alles vorsichtig vermengen und – wenn ge- 

wünscht – mit etwas Weinessig oder einigen Spritzern 

Zitronensaft abschmecken.

Den Salat auf Radicchio-Blättern dekorativ anrichten.

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Ernährung | Salate, Suppen & Snacks38
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Herzhaft, fruchtig, unwiderstehlich

Schwarzer Linsensalat mit Nesseln, 
Brombeeren & „Zipperln“
Ein raffiniertes Veggie-Rezept für heiße Augusttage: Beluga-Linsen ver- 

sorgen den Körper genauso wie die Brennnessel besonders großzügig mit 

wertvollen Proteinen und Eisen, dazu noch mit Zink für Immunpower. Im 

Kontrast dazu stehen die wilden Sommerfrüchte, reich an Polyphenolen für 

Zellgesundheit und zur Krebsvorbeugung. Ein Powerplay ...

Zutaten
für 2 Personen

100 g Beluga-Linsen
200 ml Wasser
10 Brennnesselblätter
2 EL Kürbiskernöl
1 TL Bockshornkleesamen 

(nach Geschmack)
10 Mirabellen („Zipperl“ 

genannt), entkernt und 
grob in Stücke ge- 
schnitten

10 reife Brombeeren
Meersalz (zum Würzen; 

nach Geschmack) 

Zubereitung
Die Linsen bissfest kochen, abgießen und abkühlen 

lassen. 

Brennnesselblätter waschen, trocken tupfen und mit 

einem Pinsel mit etwas Kürbiskernöl bestreichen.

Bockshornkleesamen in einer Pfanne kurz anrösten, bis 

sie duften, anschließend in einem Mörser zu Pulver zer-

reiben. Das Pulver und Salz zu den Linsen geben, dann 

im Kürbiskernöl schwenken, sodass es sich fein verteilt. 

Brennnesselblätter, Brombeeren und die entkernten 

Mirabellen schön auf den Linsen arrangieren.

Zubereitungszeit: 15 Minuten 

Garzeit: etwa 20 Minuten (Linsen)

Ernährung | Salate, Suppen & Snacks48
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Von Natur aus vegan

Brennnessel-Gnocchi mit Salbei-
Walnuss-Topping
Etwa 30 Prozent der italienischen Gerichte sind vegan ...  Brennnessel- 

Gnocchi gehören zu meinen Frühlingsfavoriten. Ich koche sie bis Ende Mai. 

Zutaten
für 4 Personen

BRENNNESSEL-GNOCCHI 
800 g mehlig kochende 

Kartoffeln
¾ l Salzwasser (zum  

Kochen der Kartoffeln)
4 Handvoll Brennnessel- 

blätter 
1 l Wasser (zum Über- 

brühen)
Meersalz und frisch gerie-

bene Muskatnuss (zum 
Würzen; nach Geschmack)

etwa 200 g Spätzlemehl 
oder „Wiener Grießler“

SALBEI-WALNUSS- 
TOPPING
10 Salbeiblätter, grob ge-

hackt
1 Handvoll Walnüsse, frisch 

geknackt
5 bis 6 EL Olivenöl

einen großen Topf Salz- 
wasser (zum Kochen der 
Gnocchi)

DEKORATION
Frittierte Brennnesselblät-

ter (Rezept Seite 54 f.)

Zubereitung 
Für die Brennnessel-Gnocchi ungeschälte Kartoffeln in 

kaltem Salzwasser aufsetzen.

Brennnesselblätter mit dem kochend heißen Wasser 

überbrühen, entstielen, gut ausdrücken, sehr fein hacken. 

Gar gekochte Kartoffeln pellen, grob in Stücke schnei-

den und im offenen Backofen 10 Minuten bei etwa 80 °C 

trocknen. Dann durch die Kartoffelpresse drücken,  

würzen und gut vermengen. In den noch warmen Kar- 

toffelteig nach und nach das Mehl und die Brennnessel- 

blätter einarbeiten, bis ein elastischer Teig entsteht. 

Wasser für die Gnocchi aufsetzen.

Aus dem Teig eine Rolle mit etwa 1,5 Zentimetern Durch-

messer formen. Diese in etwa 3 Zentimeter dicke Stücke 

schneiden. Mit einer Gabel Rillen in die Gnocchi hinein-

drücken. Die Gnocchi ein wenig trocknen lassen, sie 

dürfen nicht kleben, dann im Salzwasser kurz vor dem 

Siedepunkt 3 bis 4 Minuten ziehen lassen, bis sie oben 

schwimmen. Mit einem Schaumlöffel herausheben.

Für das Salbei-Walnuss-Topping Salbei in Olivenöl 

anrösten, Walnüsse grob hacken, dazugeben und in der 

Pfanne schwenken. 

Brennnessel-Gnocchi auf dem Teller anrichten. Das Top-

ping esslöffelweise über die Gnocchi geben und das 

Ganze mit Frittierten Brennnesselblättern garnieren. 

Zubereitungszeit: 40 Minuten  

Kochzeit: etwa 5 Minuten (abhängig von der Menge)

Tipp: Nicht-Veganer können sich Parmesan über die 

Gnocchi hobeln … 

Ernährung | Hauptmahlzeiten84



Naturgenuss für die Walpurgisnacht

Handcrafted „Nettle Beer“
Vor dem bayerischen Reinheitsgebot braute man Bier aus vielerlei Kräutern, 

was bis zur Neuordnung Bayerns im Jahre 1516 nach dem Landshuter 

Erbfolgekrieg keinen störte: Auch berauschende Rezepturen mit Bilsenkraut 

erfreuten sich großer Beliebtheit. Danach war Schluss! Ins Bier kamen nur 

noch Hopfen, Malz, Wasser und Hefe. 

Zutaten 
für etwa 13 Liter Brenn- 

nessel-Bier 

100 Brennnessel-Trieb- 
spitzen (Triebspitzen mit 
je 3 bis 4 Blattpaaren!)

12 l Wasser
1½ kg Zucker
50 g Weinstein
15 g (Brau-)Hefe 

26 leere ½-Liter-Schnapp-
verschluss-Bierflaschen 
(zum Abfüllen)

Zubereitung
Brennnessel-Triebspitzen im Wasser 15 Minuten sim-

mernd kochen. Durch ein Seihtuch abgießen, Zucker 

und Weinstein zum Brennnesselwasser geben und gut 

verrühren, bis sich alles aufgelöst hat. Die Flüssigkeit 

abkühlen lassen, bis sie noch handwarm ist, dann die 

Hefe dazugeben und gut einrühren.

In dem Topf mit einem Leinentuch zugedeckt etwa 4 Tage 

an einem warmen Ort stehen lassen. Die Gärzeit ist ab- 

hängig von der Raumtemperatur – hier muss man ein 

wenig experimentieren. Als ideal hat sich der Heizungs-

keller herausgestellt.

Dann Schaum abschöpfen und die Flüssigkeit vorsichtig 

mit einem Schöpflöffel über einen Trichter in die Fla-

schen füllen, ohne das Sediment aufzuwirbeln.

Gut gekühlt servieren!

Zubereitungszeit: 2-mal 15 Minuten 

Gärzeit: 4 Tage (bei etwa 22 °C)

Tipps: Der richtige Zeitpunkt zum Abfüllen Ihres Bieres 

ist nach dem Höhepunkt der Gärung gekommen, wenn 

nur noch wenige kleine Bläschen aufsteigen.

Unbedingt robuste Schnappverschlussflaschen verwen-

den, denn das „Nettle-Beer“ entwickelt ordentlich Druck. 

Es sprudelt stark beim Öffnen der Flasche. 

Hinweis: Das Rezept stammt ursprünglich aus Mary 

Buchans „Common Place Book“ aus dem 19. Jahrhundert.

Ernährung | Getränk108 Brennnessel – Rezepte für Vitalität, Schönheit und Genuss 109
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* S. Chrubasik, W. Enderlein, R. Bauer und W. Grabner, „Evidence for  

antirheumatic effectiveness of Herba Urticae dioicae in acute arthritis:  

A pilot study“, in Phytomedicine, Juni 1997; 4 (2), S. 105-108

Weniger Schmerz – mehr Lebensqualität

Brennnesselmus „Schmerz, lass nach!“
Eine interessante Pilotstudie zeigte, dass die Brennnessel mit ihren ent- 

zündungshemmenden und schmerzlindernden Eigenschaften bei rheuma- 

toider Arthritis höchst wirkungsvoll eingesetzt werden kann. So konnte bei 

gleichzeitig täglicher Einnahme von 50 Gramm gedämpften Brennnesseln 

(siehe Menge auf dem Foto) die tägliche Arzneimitteldosis des Wirkstoffs 

Diclofenac (enthalten z. B. in gängigen Schmerzmitteln) auf ein Viertel 

reduziert werden.* 

Zutaten
pro Portion

50 bis 100 g frische Brenn-
nesselblätter

150 ml Wasser
1 kleine Zwiebel

Zubereitung
Brennnesseln mit kochend heißem Wasser überbrühen, 

die Zwiebel schälen und grob zerkleinern. Beides in den 

Mixer geben. Das Brennnesselmus anschließend unter 

ständigem Rühren etwa 10 Minuten köcheln lassen. 

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Tipp: Man kann der Einfachheit halber auch mehrere 

Portionen auf einmal anfertigen, sie im Eiswürfelbereiter 

einfrieren und später nach Bedarf in Ihren Smoothie 

oder Ihre Suppe geben.

Hinweis: Es ist davon auszugehen, dass die Menge des 

einzunehmenden Muses abhängig vom Gewicht der  

Person ist. 

Gesundheit | Brennnessel-Basics130



Register der Rezepte – 
im Lauf der Jahreszeiten

Rezept Seite Teil der  
Pflanze

Jahreszeit (Ernte)

Frühlingskräutersuppe „Grüne Neune“ 50 f. B April–Mai

Frühlingswildkräutersalat mit roh „gezähmter“ 

Brennnessel

40 f. B März–Mai

„Grüner Smoothie“-Dressing 40 f.

Hochzeitssuppe „Live on the wild side“ 52 f. B März–November

Mini-Brennnessel-Quiche mit Sauerrahm 62 f. B April–Oktober

Rote-Bete-Spaghetti-Salat mit geölter  

Brennnessel, Orange & Sesam

42 f. B März–Mai; September–Okto-

ber

Schwarzer Linsensalat mit Nesseln, Brombeeren 

& „Zipperln“

48 f. B August

Veggie-Chips „Wild Love“ 56 f. BS das ganze Jahr

Wirsing-Brennnessel-Salat mit Granatapfel-Glanz 44 f. B März–Mai; September–Okto-

ber

Ziegenkäse in dreierlei Nesselkleid 60 f. BS April-Oktober

Hauptmahlzeiten

Brennnessel-Dinkelspätzle „Waldlerart“ 88 f. B März–September

Brennnessel-Gnocchi mit Salbei-Walnuss-Topping 84 ff. B März–Mai

Gefüllte Gemüsezwiebeln mit Dunkelbiersauce 74 f. B März–Oktober

Graupentopf mit Winternesseln 70 f. B das ganze Jahr

Knusper-Pie „Wild Nettle“ mit Kürbis 78 f. B Juli–Oktober

Labane-Frischkäse mit Nesselkraut 76 f. BS Juli–September

Nessel-Burger „Wild Greens“ 96 f. BS März–September

Pesto-Pasta mit frischen Brennnesseln & geröste-

ten Walnüssen

80 f. BS März–September

Pestwurz-Packerl „Trojan Horse“ mit 

Bulgur-Schafskäse-Füllung

92 f. B Mai–August

Rote-Bete-Gratin mit Brennnesselblättchen 68 f. B März–Oktober

Schnelle Filotaschen mit 

Brennnessel-Schafskäse-Füllung

72 f. B März–Oktober

Sonnenblüten-Brennnessel-Risotto mit Kurkuma 82 f. B März–Mai

Veggie-„Grillwürste“ 90 f. B Mai–Oktober

Weltbester Wildkräuterspinat 66 f. B März–Mai

Wilde Semmelknödel mit Nesseln & Shiitake 94 f. B März–April;  

September–November

Rezept Seite Teil der  
Pflanze

Jahreszeit (Ernte)

Grundrezepte

Brennnessel-Elixier „Best Aging“ 124 f. S Juli–Oktober

Brennnessel-Essenz 144 f. B Juni

Brennnessel-Essig 144 f. B Juni

Brennnessel-Frischpresssaft I – Frühjahrskur 120 f. B März–April

Brennnessel-Frischpresssaft II – Herbstkur 122 f. B September–Oktober

Brennnessel-Honig „Immunpower“ 128 f. B Juni

Brennnesselmus „Schmerz, lass nach!“ 130 f. B März–November

Brennnesselpulver 116 f. B Juni

Brennnessel-Tinktur „Prostata Protect“ 126 f. W Oktober–März

Brennnessel-Wirkstofföl 144 f. B Juni

Brennnessel-Wirkstoffwasser 151 B* Mai–Juli

Eiswürfel „Nettle Green“ 146 f. B das ganze Jahr

Eiswürfel „Nettle Tea“ 146 f. B* das ganze Jahr

Stärkendes Brennnesselsalz 118 f. SP Juni–September

Urtikation 132 f. B das ganze Jahr

Salate, Suppen & Snacks

Brennnessel-Käferbohnen-Salat mit Kürbiskernen 46 f. BS März–Oktober

Brennnessel-Minz-Salat mit Kurkuma 38 f. B April–Oktober

Brennnesselsamen-Hanf-Energiekugeln 58 f. BS das ganze Jahr

Brennnessel-Snacks à la Sushi 64 f. S das ganze Jahr

Frittierte Brennnesselblätter 54 f. B April–Oktober

* frisch oder getrocknet   

Blatt Pollen Samen Wurzel
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Verwendete Pflanzenteile. Die Symbole:



Rezept Seite Teil der  
Pflanze

Jahreszeit (Ernte)

Aufstriche, herzhaftes Gebäck u. a.

Avocadostreich „El Ortiga“ 102 f. S Juli–September

Brennnessel-„Brotkuchen“ 98 f. B März–Oktober

Brennnessel-Aufstriche „Tricolore“ 104 f. BS März–September

Brennnesselbutter mit Rainfarn-Aroma 100 f. BS März–September

Brennnessel-Gewürz-Brötchen im Blumentopf 106 f. B*S** das ganze Jahr

Brennnesselpesto – auch als Brotaufstrich 80 f. BS* das ganze Jahr

Grüne Nesselsamen-Paste 76 f. S Juli–August

„Homemade-Majo“ mit Nesselsaat 96 f. S das ganze Jahr

Getränke & Smoothies

Brennnesselpollen-Smoothie 136 f. BP Juni

Brennnessel-Power-Smoothie für Einsteiger 138 f. BS Juli–September

Brennnesseltee 114 f. B* das ganze Jahr

Handcrafted „Nettle Beer“ 108 f. B März–Mai

Power-Shot „Fly High“ 134 f. B März–September

Kosmetik-Produkte

Birke-Brennnessel-Haarkur 156 f. B April–Mai

Brennnessel-Heilmaske 150 B März–April;  

September–Oktober 

Brennnessel-Lavendel-Shampoo 152 f. B* das ganze Jahr***

Brennnessel-Limetten-Körperpeeling 148 f. B das ganze Jahr***

Brennnessel-Schaumbad 151 B* das ganze Jahr***

Haarspülung aus Brennnesseltee 154 B* das ganze Jahr

Hair-Repair „Wild Nettle“ (Haarpackung & 

Glanzspülung)

155 B das ganze Jahr***

* frisch oder getrocknet   ** getrocknet   *** Die hierfür benötigten Basics bereiten Sie am besten auf Vorrat zu –  

so können Sie sich das ganze Jahr über damit verwöhnen.
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Verwendete Pflanzenteile. Die Symbole:
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