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oy Brenn- und Taubnesseln (Info) Pl
« Zutaten fur 1 Menge anpassen «
“,} die Zutaten: ﬁ%
ﬁ'@‘ 1 Info %‘
« Von Sandra Berges <
:} die Zubereitung: Z},
o Die einen sehen sie als Unkraut, die anderen eher als Nutzpflanzen, denn sie bereichern oy
&« durchaus den Speiseplan: Brenn- und Taubnesseln wachsen in Gérten und an Wegesraendern. «
z} Sie lassen sich wie Spinat zu Gemuse verarbeiten. Taubnesseln besitzen keine Brennhaare :}
o und schmecken auch unerhitzt sehr aromatisch, zum Beispiel im Salat. Im Frihjahr wird das o
« ganze Kraut verwendet, spater nur der Spross mit oder ohne Bliiten. Taubnesseln sind leckere «
:} Zutaten zu Dips und KrauterQuark. Alternativ lasst sich mit ihnen auch eine schmackhafte z}
o~ Frahlings-Kréuter-Bowle ansetzen. ~
& &
23“ Leicht zu unterscheiden Ass man sie im Krieg nur, weil man nichts anderes hatte, verponte :}
o~ man sie spater als Unkraut: die Brennnessel und ihre Zwillingsschwester die Taubnessel. ™
ﬂ,} Dabei werden beide Pflanzenfamilien zu Heilzwecken genutzt, haben einen hohen N&hrwert «%
:»ga und sind bekdmmlich und lecker. Wer denkt, Taub- und Brennnesseln seien schlecht };e
&« auseinander zu halten, der tduscht sich gewaltig. «
o )
e ) . . . (N
zn;a Man muss nicht erst einen unangenehmen Fuehltest machen, denn deutliche optische }@
& Merkmale unterscheiden die Gewachse, die Ubrigens nicht miteinander verwandt sind. «
o )
o~ . - . . ; . . " i«
oy Taubnesseln, die zur Familie der Lippenblitler gehtren, haben quirlfoermig angelegte Bliten o
&« in weiss, gelb oder rot. Die einzelne Blute bildet einen Schlund mit grosser Oberlippe und «
:} Kleinerer Unterlippe. Die Blatter stehen sich immer paarweise gegenuber, ihre Stangel sind z:a
by vierkantig. Ab Mérz sind die auffalligen grossen Bliten nicht mehr zu tbersehen. Man findet oy
& Taubnesseln tiberall in unseren Wéldern. Beim Pfliicken sollte man wie bei allen «
:} Wildgewaechsen um Strassen und Ackerflachen einen grossen Bogen machen, da hier die ﬁ%
~ Belastung mit Schadstoffen hoch sein kann. ~
&« «
z} Die weisse Taubnessel (Lamium album) bliiht von Mérz bis September. Sie wird in der ﬁ%
« Medizin als Hauttonikum eingesetzt. Der Sud aus den Bliten wirkt adstringierend, also o~
% entziindungshemmend und blutstillend. *f%,
¢ ¢

& : . I ) : 3
« Ein Tee aus den Bliten ist schleimldsend und daher gut gegen Erkéltungen. Ausserdem hilft &
“,} er bei Menstruationsbeschwerden und stérkt die Gebarmutter. Die Bluten sollte man besser im ‘%
z»;e Reformhaus oder in der Apotheke kaufen, denn bis man 1 Kilogramm Bliiten gesammelt hat, ﬁ»@
« vergehen gut und gerne 90 Stunden. «
o™ I3
« - _— " . o "
& Auch die nicht so haufige gelbbliihende Goldnessel (Lamium galeobdolon) ist eine o
« Taubnessel und brennt daher nicht auf der Haut. Sie bliiht bis Mitte Mai und bevorzugt «
z} schattige Standorte. :}
Iy o
i i
Iy o
&
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z} Die Blétter der jungen Triebe sind silbrig gescheckt. Egal, ob weiss, gelb oder auch rot: Wer z:*‘
« einmal den Nektar aus den Bliten gesaugt hat - wie es auch Hummeln oder Bienen machen - «
2} wird es immer wieder tun. Die Pflanze trgt auch den Beinamen "Bienensaug". ﬁ}
Y Y
{f; Die Brennnessel (Urtica dioica) hat dagegen unscheinbare, grau-weisse BlUten, die aussehen {f;
P wie tiberzuckerte kleine Astchen. o
& &
f.% Der Stangel ist rund, und die Blatter bilden jeweils kleine Gruppen mit grossen und ganz 2}
oy kleinen Blattern. Auf der Blattoberflache der grossen Bléatter befinden sich die Brennhaare. o
« &
z} Vor allem das fliichtige Streifen der Blatter wirkt brennend auf der Haut. Festes Zupacken 2}
o~ und erst recht das Falten des Blattes macht die Brennhaare unschédlich. Wer sich trotzdem o
&« verbrannt hat, dem hilft der Saft des Spitzwegerichs, den man auch am Wegesrand vorfindet. «
:3“ Ansonsten kann man natdirlich am besten mit Handschuhen und langen Hosen den juckenden :}
< Hautquaddeln vorbeugen. <
S ta
:}, Brennnesseln haben eine hohe Konzentration an Mineralsalzen und Vitaminen. In den ﬁ}
o~ Brennhaaren befinden sich Histamin und Serotonin. Histamin ist ein Botenstoff fiir viele ™
{g Reaktionen im menschlichen Korper. Serotonin brauchen wir flr ein intaktes '1:::
:'¢ Zentralnervensystem. Brennnesseltees haben sich zur Behandlung von Blasen- und }@
&« Nierenerkrankungen bewéhrt, denn sie wirken entwassernd und blutreinigend. Ein Aufguss «
* aus der Brennnesselwurzel lindert Prostatabeschwerden. *
A oo
% 3]
:i Nur obere Sprosse ernten Von den Brennnesseln werden nur die oberen Sprosse gepfllckt ? ﬁg
:}. ohne Bliten. Die Taubnesseln kann man im Fruhjahr ganz verwenden. z},
o o
&« Spéter im Jahr nimmt man auch hier nur die oberen Sprosse mit und ohne Bluten. «
:}. Brennnesseln gelten als der Indikator fir stickstoffreiche Boden. Mit Hitze und Trockenheit Z}s
o haben sie keine Probleme. Taubnesseln bevorzugen dagegen Halbschatten, aber eine Haufung o
&« von Brenn- und Taubnesseln am selben Standort ist dennoch keine Seltenheit. Also ist auch «
:}. beim Pfllicken von Taubnesseln Vorsicht geboten. ﬁ%
o o
&« Vom Wegesrand in den Topf Der Verarbeitung der Nesseln in der Kiiche sind keine Grenzen «
o . . . . .. )
o gesetzt. Brennnesseln kann man bei den meisten Gerichten statt Spinat nehmen. Fir den o
~ Kaltverzehr mussen sie wegen der Brennhaare unbedingt blanchiert werden. Taubnesseln o~
« schmecken auch ungekocht sehr aromatisch, zum Beispiel in Salat, Bowle oder Dip. «
S ta
) 0
:i Weitere Informationen Krauterkurse: Fragen Sie bei den Lokalgruppen der Umweltverbaende ’ég
“% nach Kréauterkursen. Auch Waldschulen haben oft integrierte Sammel- und Kochkurse im “.}
z»gf‘ Programm. Flr unseren Film haben wir einen Kurs der Waldschule Miinsterland begleitet: * ﬁ»@
« Waldschule Munsterland e.V. Waltraud Stein-Kebbel Fridericusstr. 20 48161 Munster Tel. (O «
:}, 25 33) 43 28 Internet: www.waldschule.minster.de E-Mail: waldschule@miinster.de z},
o Buchtipps: * Eva Hanke und Ernst Wegner Die Heilkraft der Brennnessel Dromer o
o o
z; 3-8937-3493-7 Preis: 12, 95 Euro * Heide Hasskerl Holunder, Dost und Génseblimchen. :}
& Vegetarische Rezepte mit wilden Krautern und I
s ta
:3“ Preis: 17, 95 Euro Rezepte: Weisse Taubnesseln im Teigmantel Taubnessel-Mallung Erdbeer- ﬁ}
« Brennnessel-Kresse-Salat Brennnessel-Bratlinge «
S ta
A S
s ta
A S
s ta
S S gar i e e PR S
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P Taubnesselbratlinge P
{:: Zutaten fir fir 4 Personen {g
o 1/2 1 Milch ©
& 1 kleine Zwiebel, gespickt mit einer Gewurznelke &«
te 1 Lorbeerblatt :g.
¢ .

o 100 g GrieR o
« 100 g Cheddar, gerieben «
fg. 1 Prise Cayennepfeffer z}
o Salz o
&« Pfeffer aus der Miihle «
oy 1 Ei mit 1 EL Wasser verquirlt :}
o~ Semmelmehl o~
£ o
% - %
P 2 EL Taubnessel, geschnitten ®
o~ einige Taubnesselblatter und -bliten zur Dekoration ™
o o
i : <
s Zubereitung ©
& Milch, Zwiebel und Lorbeerblatt aufkochen lassen, vom Herd nehmen und 10-15 Minuten &«
“,3,, ziehen lassen. Zwiebel und Lorbeerblatt herausnehmen, Milch erneut zum Kochen bringen ‘*,E,
¢ . . = ¢
o und langsam den Griel einstreuen. Danach Kase, Cayennepfeffer, Salz und Pfeffer o
« dazugeben, gut mischen. Zum Schluss die geschnittenen Taubnesseln untermischen. «
;} Masse etwa 1 cm dick auf ein gedltes Blech streichen, vollig erkalten lassen und in Dreiecke :f‘g.
oy schneiden. Teigdreiecke zuerst im verquirltem Ei, danach im Paniermehl wenden und in oy
« heilem Ol kurz braten. Bratlinge abtropfen lassen. Mit Zitronenscheiben und «
:} Taubnesselblattern garnieren. :f}
Y Yy
i« &
Y o
& i«
& &€
& WeilRe Taubnessel im Teigmantel &
™ . A I3
« Zutaten fir 4 Portionen Hy
@% 125 Milliliter Wasser *{E,
P 1 Essléffel Butter o
& 100 Gramm Mehl &«
“,} 60 Milliliter Milch “.}
P 1 Eiweiss ®
« 20 Sprossen weisser Taubnesseln «
:}, Salz, Ol ﬁ}
& die Zubereitung: o
« Butter in Wasser bei schwacher Hitze schmelzen. «
:} Mehl mit etwas Salz vermischen. ﬁ}
o Lauwarme Butter-Wasser-Mischung in die Milch rihren und dann zum Mehl geben. o
« Teig ruhren, bis er glatt ist und dann zugedeckt eine Stunde quellen lassen. «
z} Eiweiss steif schlagen und vorsichtig unterheben. :f}
~ Die gewaschenen Taubnesselsprosse trocken zupfen und durch den Teig ziehen. ™
& Von beiden Seiten in heissem Ol goldbraun backen. &
@“ eﬁ
i« «©
Iy o
i «©
Iy o
« i«
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P Taubnessel-Brennnessel-Auflauf mit Tomaten und Schafskase P
&« Zutaten fir 4 Portionen «
f.%a 600 Gramm Kartoffel festkochende ﬁ}
« 150 Gramm Taubnessel, die Blatter «
te 150 Gramm Brennesseln, die Blatter ts
s 1 Essloffel O ©
« 300 Gramm Champignons «
fg. 1 Essloffel Butter z}
o Salz o
« 2 gross FleischTomaten «
oy 250 Gramm Schafskése Pl
~ 2 Essloffel saure Sahne ~
&« 2 Eier das Eigelb davon «
oS 2 Essloffel glatte Petersilie gehackt S
o~ 2 Essloffel Basilikum gehackt ™
&« die Zubereitung: «
f}« Die Kartoffeln mit der Schale kochen, pellen, in nicht zu dicke Scheiben schneiden und in ﬁ:a
« eine Schissel geben. Die gewaschenen Taubund Brennnesselblatter trocken tupfen. Das Ol in «
“,} einer kleinen Pfanne erhitzen, die Blatter darin 2-3 Minuten diinsten und dann zu den ‘i}
};« Kartoffeln hinzuftigen. Die geputzten Champignons blattrig schneiden und mit der Butter in ﬁr@
« einer Pfanne anschwitzen. Anschliessend zu den Kartoffeln und dem Blattergemisch geben «
;} und nach Geschmack mit Salz abschmecken. Die FleischTomaten in kochendes Wasser z}
oy tauchen, abziehen und entkernen. Das Tomatenfleisch und den Schafskase wirfeln. Die saure oy
« Sahne und das Eigelb verrihren, die Tomaten, den Schafskése und die gehackten Krauter «
:} unterziehen und salzen. Das Gemisch zu den Ubrigen Zutatengeben und gut vermengen. :f}
Iy o
« Eine Auflaufform mit Butter einfetten, die Masse einftillen und bei 175° im vorgeheizten «
oS Ofen etwa 20 - 30 Minuten backen. ol
~ o~
{g’ Zubereitungszeit: 30 Minuten ﬁ:::
o4 24
o4 o
24 24
o a
24 24
o ol
oS Taubnessel-Lasagne ol
:g: (Hauptgericht) ﬁ::
o Rezept: Couplan o
« Zutaten fur 4 Personen: «
ﬁ} 8 Lasagne-Blatter ohne Vorkochen :fz.
o Belag: o
« 500 g Taubnesselblatter (die Bllten als Verzierung verwenden) «
ol 3 EL Olivendl ol
HY 100g frisch geriebener Parmesan ~
« Tomatensauce: «
oS 1 Zwiebel (gehackt) ol
oy 2 EL Olivendl oy
:? 4 Tomaten (enth&utet und gehackt) z::
i« «©
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e"‘? Taubnessel-Rezepte 10 "y
Y 'y
Y ™
o~ Y
~ 2 Knoblauchzehen (gehackt) ~
& 2 EL Thymian oder wilder Oregano &
2} Salz, Pfeffer, Zucker ;‘}
o~ Zubereitung: ~
“% Die Taubnesselblatter gut waschen, zwischen Kichenttichern trocken tupfen, in feine Streifen «%
}¢ schneiden und im Olivendl unter Ruhren dunsten. Beiseite stellen. ;‘r;a
&« Fur die Tomatensauce die Zwiebel im Ol glasig dinsten, die gehackten Tomaten, den «
:g, Knoblauch und die Krauter zugeben und auf kleiner Flamme mindestens 30 Minuten kdcheln ﬁ}
oy lassen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. o
&« Eine Lasagne- oder Auflaufform mit Ol einfetten. Zuerst Lasagne-Blatter hineingeben «
z} (eventuell in entsprechende GrolRen brechen), dann mit einer dinnen Schicht Tomatensauce ﬁ}
o~ bedecken, dariiber ein Drittel der Taubnesselblétter geben und mit Parmesan bestreuen. Das o
& Ganze der Reihe nach wiederholen, bis alle Zutaten aufgebraucht sind. Den Abschluss soll «
:} eine diinne Schicht Tomatensauce - mit Parmesan und Taubnesselbliiten bestreut - bilden. Im ﬁ}
o~ vorgeheizten Backofen bei 180° etwa 30-40 Minuten backen. ™
Y Y
Y o
i« &
o o
i« &
~ o~
& . i«
< Taubnessel-Krabben-Dipp <
% . %
P die Zutaten: o
« 50 Gramm Tiefseekrabben «
;} 150 Gramm Taubnesselkraut z}
oy 1 Zwiebel fein gehackt oy
« 1 Teeloffel Kurkuma «
:} 1 Prise Chili ﬁ}
o 3 Essloffel Kokosraspeln o
& 1 Prise Salz &
oS die Zubereitung: ol
~ Eignet sich als Dip oder Brotaufstrich * Krabben im Morser zerdriicken. ™
o Taubnesseln grob hacken und in einem Topf mit 50 Milliliter Wasser erhitzen. &
Y . ar. . . . LY
P Krabbenmus, Zwiebeln, Kurkuma und Chili dazugeben und bei schwacher Hitze kécheln e
« lassen. «
ﬂ,} Gut verrithren, mit Kokosraspeln binden und mit etwas Salz abschmecken. ’1%
¢ ¢

« i«
« i«
i« «©
Y o
i« «©
Y o
i« «©
Y o
i« «©
Y o
i« «©
Y o
i« «©
Y o
i« «©
Y o
& «©
Y o
i« «©
Y o
i «©
Y o
i« «©
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