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Pollen & Samen

Vitalitat und Leistungs-
kraft bis ins hohe Alter.
Samen und Pollen
gelten als Potenzmittel
und Aphrodisiakum.

Blatter

Energiequelle im Wech-
sel der Jahreszeiten.
Reich an Eiweil,
Flavonoiden, Antioxi-
dantien, den Best-
Aging-Vitaminen A-C-E,
Mineralstoffen, Eisen
und Chlorophyll

Wurzel

Geheimnis der Manner-
gesundheit: Die mdach-
tige Beschutzerin der
Prostata entfaltet ihre
Wirkung ohne Neben-
wirkungen (in medizi-
nischen Studien
Uberpruft).

i
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Pollen und Samen: Potenz & Vitalitét. In den Friichten
(Samen) der weiblichen Brennnessel und den Pollen der
mannlichen Pflanze konzentriert sich die Energie der
Brennnesselpflanze von Juni bis September. Sie blindeln
die Essenz der Pflanze, ihr Wirkfeld ist die Reproduktion,
also Sex. Vor allem die Brennnesselsamen sind reich an
essenziellen Fettsauren und entzindungshemmenden
Stoffen, deshalb werden sie seit der Antike als Vital- und
Sexualtonikum eingesetzt. Bei Mannern sollen sie die
Spermaproduktion, bei Frauen den Milchfluss fordern.
Geschickte Pferdehandler sollen damit alten Rossern zu
glanzendem Fell verholfen haben, auch die Verwendung
als Kraftfutter zur Steigerung der Eierproduktion beim
Huhn ist Uberliefert.

Blatter: Energie & Energieeffizienz. \Was den Eiweikgehalt
anbelangt, Uberbieten Brennnesselblatter das meiste
andere Blattgriin. Und mehr noch: Sie enthalten alle
essenziellen Aminosauren und das in einer Menge und
Zusammensetzung, wie sie fur den Menschen besonders
gunstig 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 ermoglicht es
dem Korper, die Energie optimal aufzunehmen und zu ver-
werten. Hier liegen auch die Wirkmechanismen ihrer Heil-
kraft — die Starkung des Immunsystems und schnelle Aus-
leitung von belastenden Entzindungsstoffen aller Art. Und
die Schonheit? Sie ist das sichtbare Zeichen, dass alles
perfekt funktioniert.

Wurzel: Manneskraft & Frauengliick. Die Brennnessel-
wurzel beschitzt die Prostata des Mannes — und das hilft
Mann und Frau. Ihre Ligane (sekundaren Pflanzenstoffe)
konnen das alterstypische Prostatawachstum stoppen.
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Griine Hausapotheke fiir

Selhstversorger

Der Mensch ist von Natur aus gesund. Und
die Natur hat die besten Mittel, um uns
gesund zu erhalten, sowie — sollte unsere
Immunabwehr an ihre Grenzen stoken — uns
schnell wieder gesunden zu lassen. Die
Heilpflanzen, die uns dabei helfen, wachsen
Jhaturgemak” in unserer direkten Umge-
bung. Und: Unsere wichtigste und leistungs-
starkste heimische Heilpflanze ist die
Brennnessel.

Sie wadchst uberall, ist sicher (keine Ver-
wechslungsgefahr) und schnell geerntet und
gilt seit jeher als unsere starkste Heil- und
Gesunderhaltungspllanze.

Im Friahling hilft sie uns beim Enlgiften
und Entschlacken, im Herbst bei der Umstel-
lung des Immunsyslems. Eine 4-wochige
Frihjahrs- und Herbstkur mit Frischpresssaft,
griilnen Smoothies oder Tee ist nicht nur
gesund, sie schmeckl auch gul. Eine neue
Generation Gerale — Hochleislungsmixer,
-entsalter oder Dorrgerale — erlauben es
uns, die Pllanzenwirkstoffe in einem be-
sonders hohen Wirkungsgrad aufzuschlis-
seln, und das ohne groken Aufwand und
Investition.

Brennnessel — Universalheilpflanze
der Phytotherapie

Die Brennnessel entfaltet ihre Wirkungen
teils direkt, teils im Zusammenspiel der
unterschiedlichen Kérpersysteme. Alles ist
verbunden: Die einzelnen Korpersysteme
stehen Uber Stoffwechsel, Nerven und Hor

Verwendete Pflanzenteile. Die Symbole:

® Blatt @ Pollen & Samen

mone miteinander in Verbindung. In diesem
komplexen Geflecht entfaltet die Brennnes-
sel ihre Wirkung auf Korper, Geist und Seele.
Sie wirkt auf all diesen Ebenen vorbeugend,
ausgleichend und heilend. Als Energie-

und Heilpflanze ist sie reich an wertvollen
pflanzlichen Proteinen, an Mineralstoffen
wie Kalzium und Silizium fir den Aufbau von
Knochen und Bindegewebe sowie an Eisen
und dem Pflanzenfarbstoff Chlorophyll fir
die Blutbildung, dazu enthall sie eine Viellalt
an sekundaren Pllanzenstoffen.

Heilpflanze von erwiesener
Wirksamkeit
Einige Wirkungen sind medizinisch erwie-
sen, andere beruhen aul Erfahrungen in der
Tradition der Volks- und Naturheilkunde und
wieder andere werden gerade erforscht.
Medizinisch anerkannt ist in Deutschland
gemak Kommission E* die Anwendung von
Brennnesselblattern und Brennnesselkraut
(Blatter und Stangel) zur Unterstitzung rheu-
matischer Beschwerden sowie zur Durch-
spilung bei Infektionen der ableitenden
Harnwege, des Weileren die Anwendung
von Brennnesselwurzeln zur Behandlung bei
gutartiger ProstatavergréRerung. Da Uber
den Stoffwechsel ja alle Korpersysteme mit
einander verbunden sind, ergibt sich in der
Praxis naturlich ein erheblich umfangreiche
res Spektrum an Anwendungsgebieten, wie
sich langst durch die Erfahrungen in der
Naturheilkunde gezeigt hat.

;" Wurzel

* Sachverstandigenkommission fur pflanzliche Arzneimittel des Bundesinstituts fur Arzneimittel und Medizinprodukte (BfArM)

Gesundfeit

Brennnessel-Anwendungen auf einen Blick

Es gibt nichts an der Brennnessel, was fir den Menschen nicht gut ware. Fir die einzelnen

Pflanzenteile sind zahlreiche Anwendungsbereiche bekannt. Die folgende Tabelle erhebt keinen

Anspruch auf Vollstandigkeit, sie dient der Orientierung.

x Arthritis (Chronische
: Ge Ie nkentz ndu ng)

BaLlchsp9|chelerlsen—

* entziindung (Pankreatitis)

X Best-Aging, Happy-Aging

: : Blasenentzindung,
Harnweg&‘mfektlon

Detox

: Hexenschuss

: Brermnebbellee BIBIII’III‘;‘-‘abe| Fr|b(,hpres>s>s>dﬂ Brennnebbel E|IJ<I(-}I
: Brennnesselsamen Paste Emahrung mlt Brennnesseln

Erschépiung, Burn-out

: Gicht

Hdulunrelnhellen (Akne
! fettige Haut)

: Immunstarke aufbauen

: I((:-n?e mraI ion Iord ern

I ehe rczlarkung

Menblrud[|onbbeb(,hwerden
1 PMS

X Milchfluss fordern
Nagelpilz

X Ostecporose-Pravention
X Prostatavergrolerung

{gutamge)

X rheum a‘usche Be.,c hWCI den

Sc‘hupppnﬂprhlp

X Schwa nger: sch aftsstl c|fen

: Brennnesselmus, Brennnesseltee, Brennnessel-Frischpresssaft, Ernih-
: rung mit Brennne“seln Umkanon Brennnesselbader

: Brennnesseltee Brennnessel Fr|°chpresssaft Ernahrung mlt
: I!rennneqqpln

I rthahrcz und I Ierbqtkur rpgplmawgp I mahrung mlt I!rpnnnmqeln
Brermnebbel Korperp ﬂeqe

: Brermnebbellee mit Goldrule und ddiu wel Wd‘a‘aef lrlnken Zum
: Durchspulen

F|thah|skur Brcnnncssel FII.»ChprCSSSGﬂ Blcnnnc .»CI Smoothie

Emnerlu:h Brennnesseltee auISerhch Urtlkatlon

: I!rennneqqphep (|nner||(‘h HIJISF'rlI(‘h alq Knmprpqqe] Ilrennneqqplol zur
: Hdu[p ﬂeqe

: Brcnnnc aeltec B|ennnessc| Fr|schpr0fssaﬁ ba.,|sche Ernahrung m|t
Elirennneqqpln lJrIlkatlon Brennnessel- Korperpﬂegp

I:Irermnes;s;ellee (|nner||(,h und duISerh(.h als (Jem(,hlawaaber) Brenn—

i nessel-Frischpresssaft (innerlich und dukerlich zum Auftupfen), Brenn

: nessel-Smoothie (nach Abkldrung méglicher Obst-Allergien), Ernahrung
mit Brennnesseln, Brennnessel- Korperpﬂeqe

Herb°tkur Brennnessel Smooth|e

: I !rennneqqpl %mootme

: I!rennneqqphep Ilrpnnneqqpl Smmlhle mll Marlendlqtelqampn

: Brermnebbellee BIBIII’III‘;‘-‘abe| Fr|b(,hpres>s>s>dﬂ Erndhrunq rr||l
: Brennnesseln

EBrcnnnc aeltec Blennnessclsamcn

auISerhch Brennnesselwurzel TlnIclur Fu&bad mlt Brennne “eltee

: I!rennneqqplqampn in Jedpr I orm, Ilrennneqqphee baqm(‘hp [ rnahrung
: mit Brennnesseln, Bewegung (Brennnesseln selbst sammeln)

: Brennnesselwurzel-Tinktur, am besten in Kombination mit Kurbiskernen

: Brennnesselmus; Brennnesseltee, Brennnessel-Frischpresssaft, Ernah
: rtmg mit Brennnesseln, IJmkatmn IIrPnnanelhadPr

: vegane und rohkoqﬂl(‘hp [ rnahrung mn I!rennnpqqeln I!rennnpqqeltep
: (|nner||(,h und duléerh(.h)

Brcnnnc ael erk.,toﬁol

Breagaessel Rezepte fur Vitalitat, Schénheit und Genuss
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Zellschutz & Temperaturausgleich fir die heifke Jahreszeit

Brennnesse;

-Minz-Salat mit Kurkuma

Da die Brennnessel sich in allen Klimazonen wohlfthlt, gibt es eine beein-
druckende Vielfalt regional unterschiedlicher Rezepte. Hier ein typisches
,Hitzerezept® — ideal also fur eine leichte Ernahrung, reich an wertvollen
Radikalenfangern fur heilde Sommertage. Kurkuma wirkt zusatzlich blut-
verdunnend und forderlich fur den Zellstoffwechsel.

Zutaten

fliir 2 Personen

2 kleine rote Zwiebeln

2 Handvoll Brennnessel-
blatter

1 bis 2 EL Olivendl

10 bis 15 frische Pfeffer-
minzblatter

1 cm frische Kurkumawurzel

1 EL Rosinen, in Wein ein-
geweicht

1TL WeiRweinessig oder
Zitronensaft (wenn
gewlinscht)

Radicchio (zum Anrichten)

Erndhrung | Salate, Suppen & Snacks

Zuhereitung

Rote Zwiebeln vierteln und dann in dinne Scheiben
schneiden, Brennnesselblatter waschen, trocken tupfen
und der Lange nach halbieren. Im Olivendl zuerst die
Zwiebelstreifen glasig dinsten, dann die Blatter dazuge-
ben und zusammenfallen lassen. Beides aus der heiken
Pfanne nehmen. Minzblattchen Uber den Salat geben,
Kurkuma dartiberhobeln, abgetropfte Rosinen dazug-
eben — alles vorsichtig vermengen und — wenn ge-
winscht — mit etwas Weinessig oder einigen Spritzern
Zitronensaft abschmecken.

Den Salat auf Radicchio-Blattern dekorativ anrichten.

Zubereitungszeit: 15 Minuten
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Herzhaft, fruchtig, unwiderstehlich

Sﬁhé

iarzer Linsensalat mit Hesseln,
Bromheeren & Zipperin™

Ein raffiniertes Veggie-Rezept fur heike Augusttage: Beluga-Linsen ver-
sorgen den Korper genauso wie die Brennnessel besonders grofzigig mit
wertvollen Proteinen und Eisen, dazu noch mit Zink fur Immunpower. Im
Kontrast dazu stehen die wilden Sommerfrlchte, reich an Polyphenolen fur
Zellgesundheit und zur Krebsvorbeugung. Ein Powerplay ...

Zutaten

fur 2 Personen

100 g Beluga-Linsen

200 ml Wasser

10 Brennnesselblatter

2 EL Kiirbiskernol

1 TL Bockshornkleesamen
(nach Geschmack)

10 Mirabellen (,,Zipper
genannt), entkernt und
grob in Stiicke ge-
schnitten

10 reife Brombeeren

Meersalz (zum Wiirzen;
nach Geschmack)

I“

Erndhrung | Salate, Supnen & Snacks

Zuhereitung

Die Linsen bissfest kochen, abgieken und abkihlen
lassen.

Brennnesselblatter waschen, trocken tupfen und mit
einem Pinsel mit etwas Kurbiskernol bestreichen.

Bockshornkleesamen in einer Pfanne kurz anrdsten, bis
sie duften, anschliekend in einem Morser zu Pulver zer-
reiben. Das Pulver und Salz zu den Linsen geben, dann
im Kirbiskerndl schwenken, sodass es sich fein verteilt.

Brennnesselblatter, Brombeeren und die entkernten
Mirabellen schon auf den Linsen arrangieren.

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Garzeit: etwa 20 Minuten (Linsen)

A
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Von Natur aus vegan

drennnessel-Gnocchi mit Salhei-

Walnuss-Topping

Etwa 30 Prozent der italienischen Gerichte sind vegan ... Brennnessel-
Gnocchi gehdren zu meinen Fruhlingsfavoriten. Ich koche sie bis Ende Mai.

Lutaten

flir 4 Personen

BRENNNESSEL-GNOCCHI

800 g mehlig kochende
Kartoffeln

%4 | Salzwasser (zum
Kochen der Kartoffeln)

4 Handvoll Brennnessel-
blatter

11 Wasser (zum Uber-
briihen)

Meersalz und frisch gerie-
bene Muskatnuss (zum
Wiirzen; nach Geschmack)

etwa 200 g Spatzlemehl
oder ,Wiener GrieRler*

SALBEI-WALNUSS-

TOPPING

10 Salbeiblatter, grob ge-
hackt

1 Handvoll Walniisse, frisch
geknackt

5 bis 6 EL Olivenol

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

DEKORATION

Frittierte Brennnesselblat-
ter (Rezept Seite 54 f.)

Erndtrung | auptmahlzeiten

Zuhereitung

Fiir die Brennnessel-Gnocchi ungeschalte Kartoffeln in
kaltem Salzwasser aufsetzen.

Brennnesselblatter mit dem kochend heilken Wasser
Uberbrihen, entstielen, gut ausdriicken, sehr fein hacken.

Gar gekochte Kartoffeln pellen, grob in Sticke schnei-
den und im offenen Backofen 10 Minuten bei etwa 80 °C
trocknen. Dann durch die Kartoffelpresse drlcken,
wirzen und gut vermengen. In den noch warmen Kar-
toffelteig nach und nach das Mehl und die Brennnessel-
blatter einarbeiten, bis ein elastischer Teig entsteht.

Wasser flr die Gnocchi aufsetzen.

Aus dem Teig eine Rolle mit etwa 1,5 Zentimetern Durch-
messer formen. Diese in etwa 3 Zentimeter dicke Stiicke
schneiden. Mit einer Gabel Rillen in die Gnocchi hinein-
drticken. Die Gnocchi ein wenig trocknen lassen, sie
dirfen nicht kleben, dann im Salzwasser kurz vor dem
Siedepunkt 3 bis 4 Minuten ziehen lassen, bis sie oben
schwimmen. Mit einem Schaumloffel herausheben.

Flir das Salbei-Walnuss-Topping Salbei in Olivendl
anrosten, Walnusse grob hacken, dazugeben und in der
Pfanne schwenken.

Brennnessel-Gnocchi auf dem Teller anrichten. Das Top-
ping essloffelweise tUber die Gnocchi geben und das
Ganze mit Frittierten Brennnesselblattern garnieren.

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Kochzeit: etwa 5 Minuten (abhédngig von der Menge)

Tipp: Nicht-Veganer kdnnen sich Parmesan Uber die
Gnocchi hobeln ...

—
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Naturgenuss fur die Walpurgisnacht

Handcrafted Nettle Beer™

Vor dem bayerischen Reinheitsgebot braute man Bier aus vielerlei Krautern,
was bis zur Neuordnung Bayerns im Jahre 1516 nach dem Landshuter
Erbfolgekrieg keinen storte: Auch berauschende Rezepturen mit Bilsenkraut
erfreuten sich groléer Beliebtheit. Danach war Schluss! Ins Bier kamen nur
noch Hopfen, Malz, Wasser und Hefe.

Zutaten

flr etwa 13 Liter Brenn-
nessel-Bier

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

12 | Wasser

12 kg Zucker

50 g Weinstein

15 g (Brau-)Hefe

26 leere '2-Liter-Schnapp-

verschluss-Bierflaschen
(zum Abfillen)

Erndhrung | Getrink

Zuhereitung

Brennnessel-Triebspitzen im Wasser 15 Minuten sim-
mernd kochen. Durch ein Seihtuch abgielken, Zucker
und Weinstein zum Brennnesselwasser geben und gut
verruhren, bis sich alles aufgeldst hat. Die Flussigkeit
abkthlen lassen, bis sie noch handwarm ist, dann die
Hefe dazugeben und gut einrthren.

In dem Topf mit einem Leinentuch zugedeckt etwa 4 Tage
an einem warmen Ort stehen lassen. Die Garzeit ist ab-
hangig von der Raumtemperatur — hier muss man ein
wenig experimentieren. Als ideal hat sich der Heizungs-
keller herausgestellt.

Dann Schaum abschopfen und die Flussigkeit vorsichtig
mit einem Schopfloffel Gber einen Trichter in die Fla-
schen flllen, ohne das Sediment aufzuwirbeln.

Gut gekihlt servieren!

Zubereitungszeit: 2-mal 15 Minuten
Gdrzeit: 4 Tage (bei etwa 22 °C)

Tipps: Der richtige Zeitpunkt zum Abfillen lhres Bieres
ist nach dem Hohepunkt der Garung gekommen, wenn
nur noch wenige kleine Blaschen aufsteigen.

Unbedingt robuste Schnappverschlussflaschen verwen-
den, denn das ,Nettle-Beer® entwickelt ordentlich Druck.
Es sprudelt stark beim Offnen der Flasche.

Hinweis: Das Rezept stammt urspringlich aus Mary
Buchans ,Common Place Book® aus dem 19. Jahrhundert.




Weniger Schmerz — mehr Lebensqualitat
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Brennnesselmus ,,Schmerz, lass nach!™

Eine interessante Pilotstudie zeigte, dass die Brennnessel mit ihren ent-
zindungshemmenden und schmerzlindernden Eigenschaften bei rheuma-
toider Arthritis hochst wirkungsvoll eingesetzt werden kann. So konnte bei
gleichzeitig taglicher Einnahme von 50 Gramm gedampften Brennnesseln
(siehe Menge auf dem Foto) die tagliche Arzneimitteldosis des Wirkstoffs
Diclofenac (enthalten z. B. in gangigen Schmerzmitteln) auf ein Viertel

reduziert werden.*

Zutaten

pro Portion

50 bis 100 g frische Brenn-
nesselblatter

150 ml Wasser

1 kleine Zwiebel

130 Gesumdheit | Brennnessel-Basics

Zuhereitung

Brennnesseln mit kochend heifbem Wasser Uberbrihen,
die Zwiebel schdlen und grob zerkleinern. Beides in den
Mixer geben. Das Brennnesselmus anschlielkend unter
standigem Rihren etwa 10 Minuten kocheln lassen.

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Tipp: Man kann der Einfachheit halber auch mehrere
Portionen auf einmal anfertigen, sie im Eiswurfelbereiter
einfrieren und spater nach Bedarf in Ihren Smoothie
oder lhre Suppe geben.

Hinweis: Es ist davon auszugehen, dass die Menge des
einzunehmenden Muses abhangig vom Gewicht der
Person ist.

*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
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Renister der Rezepte —

auf der Jahreszeiten

€

é.
= s

Rezept Seite : Teil der : Jahreszeit (Ernte)
Pflanze

Grundrezepte

Brennnessel-Elixier ,Best Aging* 1241 o Juli—Oktober

Brennnessel-Tinktur ,Prostata Protect® 126 f } Oktober—Marz
Brennnessel-Wirkstoffol 144 f . Juni
Brennnessel-Wirkstoffwasser 151 . : Mai—Juli
Eiswiirfel ,Nettle Green* 146 f das ganze Jahr

Eiswrfel ,Nettle Tea“ 146 f das ganze Jahr
Starkendes Brennnesselsalz 118 f. & Juni—September
Urtikation 1321 . das ganze Jahr

Brennnessel-Kaferbohnen-Salat mit Kiirbiskernen 46 f . & Marz—Oktober
Brennnessel-Minz-Salat mit Kurkuma 38f . April-Oktober
Brennnesselsamen-Hanf-Energiekugeln 58 f. . & das ganze Jahr
Brennnessel-Snacks a la Sushi 64 f @ &b das ganze Jahr

Verwendete Pflanzenteile. Die Symbole:
® Blatt Pollen & Samen 7 Wurzel

* frisch oder getrocknet

Nuhang

Rezept Seite : Teil der : Jahreszeit (Ernte)
Pflanze
Frihlingskrautersuppe ,Grine Neune® 50 f. . April-Mai
¢ Frihlingswildkrautersalat mit roh ,gezahmter* ©o40f 1 @ : Mérz—Mai

: Brennnessel

i ,Gruiner Smoothie“-Dressing

Hochzeitssuppe ,Live on the wild side*

Mini-Brennnessel-Quiche mit Sauerrahm

: Rote-Bete-Spaghetti-Salat mit gedlter

: Brennnessel, Orange & Sesam . ber
: Schwarzer Linsensalat mit Nesseln, Brombeeren @ 48f ' @§ ¢ August
1 & ZipperIn® : : :
Veggie-Chips ,Wild Love*® 56 f. . & das ganze Jahr
Wirsing-Brennnessel-Salat mit Granatapfel-Glanz 44 f, . Méarz—Mai; September—Okto-
! ber
Ziegenkase in dreierlei Nesselkleid 60 f . & April-Oktober

¢ Brennnessel-Gnocchi mit Salbei-Walnuss-Topping :

: Gefilllte Gemiisezwiebeln mit Dunkelbiersauce : Marz—Oktober

: Graupentopf mit Winternesseln : das ganze Jahr

: Knusper-Pie ,Wild Nettle* mit Kiirbis ¢ Juli-Oktober

: Labane-Frischkédse mit Nesselkraut Juli—-September

Marz—September

: Nessel-Burger ,Wild Greens*

: Pesto-Pasta mit frischen Brennnesseln & geroste- :
! ten Walnissen

' Pestwurz-Packerl ,Trojan Horse* mit AN * Mai—August
: Bulgur-Schafskase-Fillung : : :

Schnelle Filotaschen mit
: Brennnessel-Schafskase-Fullung

¢ Veggie-,Grillwiirste* : Mai—Oktober

: Weltbester Wildkrauterspinat : Marz—Mai

: Marz—April;
: September—November

Brenmmessel Rezepte fur Vitalitat, Schonheit und Genuss
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: Rezept . Seite : Teil der : Jahreszeit (Ernte)
: : : Pflanze :

¢ Juli-September

: Brennnessel-,Brotkuchen® : Marz—Oktober

: Brennnessel-Aufstriche ,Tricolore® i Marz—September

: Brennnesselbutter mit Rainfarn-Aroma i Marz—September

Brennnessel-Heilmaske 150 . Méarz—April,
: : : . September—Oktober

Brennnessel-Lavendel-Shampoo 152 f . :
Brennnessel-Limetten-Korperpeeling 148 f .

: Brennnessel-Schaumbad IR N

i Haarspilung aus Brennnesseltee P o154 @7

¢ Hair-Repair ,Wild Nettle* (Haarpackung & i 1551 @ i das ganze Jahr™*

: Glanzspuilung)

Verwendete Pflanzenteile. Die Symbole:
& Blatt Pollen & Samen 7 Wurzel

* frisch oder getrocknet ** getrocknet *** Die hierflir bendtigten Basics bereiten Sie am besten auf Vorrat zu —
so konnen Sie sich das ganze Jahr Gber damit verwoéhnen.
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und wurden von Autorin und Verlag sorgfaltig recherchiert. Die Rezepte sind fiir gesunde Menschen gedacht. Aufgefihr-
te Heilwirkungen und Anwendungen von Wildpflanzen haben lediglich informativen Charakter und sollen keine Anre-
gung zur Selbstmedikation darstellen. Bei gesundheitlichen Problemen ist von Selbstmedikation abzusehen und der Rat
eines Arztes oder Heilpraktikers einzuholen. Autorin und Verlag tibernehmen keine Haftung fiir Anspriche, die sich aus
dem Gebrauch oder Missbrauch der Informationen und Rezepte ergeben.

Die in diesem Buch vorgestellten Informationen griinden auf Erkenntnissen traditioneller Natur- und Erfahrungsheilkunde inh agt

Read me first 7
Der Verzehr von Brennnesseln und Brennnesselzubereitungen in grokeren Mengen oder lber langere Zeit ist fiir

Menschen mit Herzinsuffizienz, Nierenkrankheiten und Diabetes nicht geeignet. Im Fall von Medikamenteneinnahme .
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