Wer kennt sie nicht, die Brennnessel, die gerade jetzt im
Frithling wieder sprieRt. Gefiirchtet ist die Pflanze, weil
sie an Stangeln und Blattern mit vielen Brennhaaren
libersat ist. Bei Beriihrung brechen die Brennhaare ab,
die Haarspitzen wirken wie Mini-Spritzen. Eine Brenn-
fliissigkeit wird in unsere Haut gespritzt und dies kann
mega-unangenehm sein.

Zum Gliick verschwinden die Beschwerden nach kurzer
Zeit wieder. Warum macht die Pflanze das? Sie schiitzt
sich damit vor FraRfeinden, wie z. B. Kiihen und Rehen,
aber auch vor uns Menschen. Mit einem kleinen Trick
kann man die Brennnessel bedenkenlos anfassen. Da

die Brennhaare, wie man auch mit einer Lupe erkennen
kann, nach oben gerichtet sind, kann man an der Brenn-
nessel von unten nach oben entlang streichen, ohne
~gestochen” zu werden. Probiere es einfach mal aus.
Gefahrlich ist die Brennnessel fiir uns Menschen nicht,
eher das Gegenteil ist der Fall.
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Du brauchst:

1 Hand voll Brennnesselblitter ohne Stingel

Einige Friichte, z. B. 1 Banane, Erdbeeren, 1 Kiwi
Honig, nach Belieben

Und so wird es gemacht;
. GIP die Brennnesselblétter Zusammen mit den
tF.ru(c::'hterr: In einen Standmixer und riihre alles krsf-
'9 durch. Die Brennnessel pre
‘ nnt dan i
et N garantiert
. Schmeer den Smoothie, falls er Dir noch nicht siR
genug ist, mit etwas Honig ab.

Die Pflanze ist sehr gesund. Sie steckt voller Vitamine,
EiweiR, wirkt wie eine Nahrstoffbombe und spiilt sogar
noch Schadstoffe aus unserem Korper heraus. Gerade jetzt
im Friihjahr ist die beste Erntezeit fiir Brennnesseln, denn
jetzt sind die Blatter noch jung, zart und strotzen voller
gesunder Stoffe. Wenn die Pflanze im Sommer erst einmal
bliiht, schmeckt sie nicht mehr so gut.

Auf der nachsten Seite
findest du weitere Rezepte
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Brennnassel-Broflinge

Zutaten:

3 Brotchen

Milch

100g Zwiebeln

2 ERlsffel Ol

10 EBl6ffel Haferflocken

250 g Brennnesseln ( Blatter, Triebspitzen)

1Ei

1 Teel®ffel Salz, Pfeffer, Muskat, Saft einer Zitrone

Und so wird es gemacht

. Die Brdtchen werden einige Zeit in Milch ein-
geweicht. Dann presst Du die Brotchen aus und
zerbroselst sie.

. Die mit Handschuhen gesammelten Brennnesseln
werden 10 Minuten in Wasser gekocht. Dadurch
werden die Brennhaare unschédlich gemacht.
Dann werden die Brennnesseln klein geschnitten.

. Die Zwiebeln werden klein gehackt und in einer
Pfanne in Ol gerostet.

. Gib nun die Haferflocken, Zwiebeln, Brotchen,
Brennnesseln und das Ei mit Salz und Pfeffer in eine
Schiissel. Knete den Teig mit einem Mixer kraftig
durch.

. Wiirze den Teig nach Geschmack noch mit
Muskatnuss und Zitrone.

. Forme mit den Handen kleine Bratlinge.

. Gib die Bratlinge mit wenig Ol in eine Pfanne und
brate sie bei mittlerer Hitze von beiden Seiten

ungefahr 5 Minuten kunsprig braun.

www.gelsenkirchen.de/umweltdiplom
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Aber Vorsicht: Sammelt die Pflanze nicht an StraRenrdn-
dern, Ackerflichen oder Hundespazierwegen, denn dann
ist sie mit Sicherheit verunreinigt. Ihr findet sie mit Si-
cherheit auch an geschiitzten Pldtzen in Parks, an Wald-
randern oder bestenfalls im eigenen Garten. Erntet aber
immer nur so viele Pflanzen, wie ihr tatsachlich braucht.
Zum Ernten empfiehlt es sich, Garten- oder Kiichenhand-
schuhe sowie eine Schere zu benutzen.

Falls Du noch mehr tber die Brennnessel wissen mdch-

test, wirst Du hier fiindig: https://naturdetektive.bfn.de
/lexikon/pflanzen/brennnesselalarm.html.

B

Bunnnuéea—cféabécbé
Zutaten:

250 ml Naturjoghurt
2 zerdriickte Knoblauchzehen
2 Teelbffel Zitronensaft

2 EBI6ffel Olivens|

1 halbe klein geschnittene Salatgurke
1 groBe Handvoll zarte Blatter

derB
Salz, Pfeffer r Brennnesse|

Und so wird es gemacht

* Die Brennnesselblétter mehrmals mit einem Nudel-
holz b?arbeiten, damit die Brennhaare unschadlich
gemacht werden. Dann dje By

. . ennnesselbl3
klein schneiden., et

. 'Dle.Brennnesselbléitter sowie die ibrigen Zutaten
In €ine Schissel geben, vorsichti

umrih
nochmals abschmecken, ’ ren und
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