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Erfahrungen, die Sie mit anderen teilen möchten?

Besuchen Sie unsere sozialen Netzwerke:
www.mankau-verlag.de/forum

Alle Teile der oftmals als »Unkraut« verpönten
Brennnessel sind nützlich, von den Blättern über

die Wurzeln bis zu den Samen. Die Pflanze ist ein Füll-
horn an Vitalstoffen und versorgt uns mit hochwertigem 
Eiweiß, Eisen und Chlorophyll, um nur drei Inhaltsstoffe
zu nennen. Schon in der Antike wurde sie gegen Rheuma,
Geschwüre, Darmprobleme und vieles mehr eingesetzt.
Hildegard von Bingen lobte die Brennnessel in den
höchsten Tönen, und auch Rudolf Steiner sah sie als
etwas ganz Besonderes, nämlich als »Königin der Bei-
kräuter«.

Die Brennnessel ist als Heilpflanze gut untersucht und
wird u. a. bei Prostataproblemen und Rheuma sowie als
Detox-Mittel und Immun-Booster eingesetzt. Brenn-
nesselpräparate erhalten Sie in jeder Apotheke, im
Reformhaus oder im Bioladen. Und die kraftvolle Pflanze
wächst überall und in rauen Mengen. Sie können diese
also selbst ernten und konservieren. Wie, das steht in
diesem Buch. Und ebenso, wie Sie Heilsalben und
Kosmetik für Haar und Haut selbst herstellen können.
Rezepte für die Küche runden diesen Ratgeber ab.
Ach ja: Auch für Haustiere und Gartenfreunde ist die
Brennnessel ein Geschenk.

Barbara 

Simonsohn

Das Wunderkraut 

für Gesundheit, 

Küche und Schönheit

Die Brennnessel bietet uns als Heilpflanze eine beispiellose Fülle an
gesunden Inhaltsstoffen. So finden wir im Brennnesselkraut zahl-
reiche Vitamine – für ein starkes Immunsystem, gesunde Augen,
gute Nerven, zur Unterstützung der Wundheilung, zur Förderung der
Fruchtbarkeit und zum Schutz vor freien Radikalen. Die Flavonoide
in der Brennnessel schützen Blutgefäße und Herz, Pflanzensäuren
wirken entzündungshemmend und schmerzlindernd, Chlorophyll ist
wichtig für Entgiftung und Abwehr, die Aminosäuren unterstützen
den Zell- und Muskelaufbau.

Die in der Brennnessel enthaltenen Mineralstoffe sind u. a. wichtig
für den Wasser- und Säure-Basen-Haushalt, für Blutbildung, Kno-
chen und Zähne. Es findet sich sogar das stimmungsaufhellende
Serotonin in dieser unterschätzten Pflanze!

Heilwirkungen der Brennnessel: von Akne und Blutarmut
über Haarprobleme und Hauterkrankungen bis hin zu
Wechseljahresbeschwerden und Zahnfleischentzündung

Anwendungen und Zubereitungen für die Hausapotheke

    Nützliche Tipps für Garten-,
             Pflanzen- und Tierfreunde

    Extra: Brennnessel-Rezepte  
             für die gesunde Küche

DIE BRENNNESSEL – 
»KÖNIGIN DER BEIKRÄUTER«

Barbara Simonsohn (geb. 1954)
ist Ernährungsberaterin und
Reiki-Ausbilderin. Seit 1982 gibt
sie Seminare im In- und Ausland,
vor allem über das authentische
Reiki mit sieben Graden, aber
auch in Azidose-Therapie und
-Massagen nach Dr. Renate

Collier sowie in Yoga. Darüber hinaus befasst sie sich
intensiv mit dem Thema »gesunde Ernährung« und gilt
als Expertin für »Superfoods«. Regelmäßig reist die
Hamburgerin nach Indien, wo sie meditiert und ehren-
amtlich als Englischlehrerin für Waisenkinder arbeitet;
außerdem fördert sie Moringa-Projekte und hat im
Rahmen ihrer Entwicklungsarbeit auf Haiti Fruchtbäume
gepflanzt und Bio-Gärten angelegt.

Seit 1995 hat Barbara Simonsohn zahlreiche Ratgeber im
Bereich der ganzheitlichen Gesundheit veröffentlicht;
die Gesamtauflage ihrer Bücher beläuft sich auf über
500.000 Exemplare.
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Vorwort
Wer die Brennnessel bis jetzt wegen ihrer »Stacheligkeit« 
am Wegesrand hat stehen lassen, wird umdenken müs-
sen, denn sie wurde gerade zur »Heilpflanze des Jahres 
2022« gekürt – wegen ihrer Vielseitigkeit in Sachen 
Gesundheit. Ein Superfood direkt vor unserer Haustür,  
in großen Mengen vorhanden und leicht zu verarbeiten. 
Es war noch nie so einfach, sich mit wertvollen Vitalstof-
fen zu versorgen. 
Nicht nur für die Gesundheitsprophylaxe ist diese Pflanze 
ein Geschenk, sondern sie wirkt gegen viele Beschwer-
den. Lassen Sie sich überraschen, wozu die Brennnessel 
fähig ist! Vielleicht werden Sie nie wieder von ihr als 
»Unkraut« sprechen, sondern sie eher als »die Königin  
der Beikräuter« ansehen.

Herzlich, 
Ihre Barbara Simonsohn
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PRAXISTEIL  
Die Brennnessel in 
allen Lebenslagen
Sie brauchen keine »Kräuterhexe« mit  

magischen Fähigkeiten zu sein, um von der  

Kraft der Pflanze zu profitieren. Sammeln  

und Verarbeiten sind ganz einfach. Wer dazu  

keine Zeit oder Lust hat, kann alle Pflanzenteile 

auch im Internet, Reformhaus, in der Apotheke 

oder im Bioladen bekommen. 

…
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dann im Backofen auf Backpapier bei niedrigster Tempe-
ratur, also etwa 50 Grad, und mit einem Holzlöffel in der 
Backofentür, damit die Feuchtigkeit entweichen kann, 
bis die Blätter trocken sind und knistern. 
Wenn die Blätter fertig sind, piksen sie kaum noch. 
Ich crunche sie mit den Händen zusammen, damit sie 
an Volumen verlieren. Möchte ich die Samen von den 
Blättern trennen, zum Beispiel für Müslis, schüttele ich 
Blätter und Samen in einem feinen Haarsieb, sodass die 
klitzekleinen Samen hindurchfallen und die Blätter im 
Sieb bleiben. Meistens lagere ich aber Blätter und Samen 
zusammen, weil ich die Mischung nach Bedarf zu einem 
kraftvollen Nahrungsergänzungsmittel pulverisiere. 
Die getrockneten Blätter können Sie trocken und dunkel 
in Papiertüten aufheben, in Keksdosen oder in großen 
Einmachgläsern, die man in lichtundurchlässige Tüten 

Wer Brennnesseln selbst sammelt, hat gleich Bewegung 
an der frischen Luft und pflegt seine Verbindung zur 
Natur. 

Blätter pflücken und haltbar machen

Die Blätter sind neben den Samen die wertvollsten Teile 
der Brennnesselpflanze. Wir können sie fast das ganze 
Jahr ernten (bis auf die Winterszeit von etwa Dezember 
bis Februar). Allerdings müssen wir darauf achten, dass 
es sich um junge Pflanzen handelt mit frischen, leuch-
tend-grünen Blättern. Es ist kein Problem, junge Brenn-
nesseln auch im Sommer oder in der kalten Jahreszeit  
zu finden, weil diese Pflanze an Wiesenrändern oft mit-
gemäht wird und wieder frisch nachwächst.
Sie »bewaffnen« sich mit einer großen Tüte und Einmal-
handschuhen, die ich hierfür mehrfach verwende, und 
einer Gartenschere. In unbelasteten Gegenden abseits 
von Straßen schneiden Sie die Pflanze ab und legen sie 
in die Tüte. Zu Hause stribbeln Sie – Einmalhandschu-
he anziehen! – die Blätter ab und geben die holzigen 
Stiele auf den Kompost oder in die Biotonne. Alternativ 
stribbeln Sie gleich beim Sammeln die Blätter und – ab 
August – die Samen in die Tüte. Die Blätter trocknen Sie 

Brennnesseln sammeln  
und konservieren

Bei der Arbeit immer Handschuhe tragen!
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Teil der Pflanze – etwa 30 bis 40 Zentimeter lang – 
schneiden Sie ab und legen ihn in die Tüte. 
Zu Hause ziehen Sie wieder Einmalhandschuhe an, 
die man für diese Zwecke übrigens mehrfach verwen-
den kann. Sie halten die Pflanzenteile mit der Spitze 
nach unten und stribbeln die Samen in eine Schüssel 
ab. Wenn ein paar kleinere Blätter mit in der Schüssel 
landen, macht das nichts. Alternativ – dazu bin ich über-
gegangen – stribbele ich die Brennnesselstiele schon 
beim Sammeln ab und brauche daher weniger Platz und 
mich um die Entsorgung der Stiele zum Beispiel in den 
Kompostbehälter nicht mehr zu kümmern. 

stellt. In einer kleinen elektrischen Kaffeemühle mahlt 
man immer nur so viele Blätter bzw. Blätter mit Samen, 
wie man für einen grünen Drink benötigt. Zwei Teelöffel 
Pulver reichen für einen Viertelliter Wasser oder Apfel- 
oder Birnensaft. Ein solcher grüner Drink macht morgens 
gute Laune, weil er durch die vielen Mineralstoffe in der 
Brennnessel extrem basenbildend ist. Am Abend lässt 
derselbe Drink einen leichter einschlafen, weil das darin 
enthaltene Tryptophan vom Körper in Serotonin und 
dann in Melatonin umgewandelt wird.
Wenn ich unterwegs bin, habe ich eine größere Dose mit 
fertig gemahlenem grünem Brennnesselpulver dabei – 
zum Anrühren mit Wasser. 

Samen sammeln und haltbar machen

Die »Brennnesselhochzeit« findet Ende Juni bis Mitte 
Juli statt, wenn die männlichen Pflanzen in einer Wolke 
ihre Samen dem Wind übergeben und die weiblichen 
Brennnesselpflanzen bestäuben. Die Brennnesselsamen 
werden nach der Befruchtung dick und hängen wie klei-
ne Trauben herunter. Brennnesselsamen kann man von 
Ende Juni bis etwa Oktober sammeln. Die Samen sollten 
grün und noch nicht braun sein, weil sie dann besser 
schmecken. An der Qualität ändert die Farbe nichts. Sie 
machen sich mit Einmalhandschuhen, einer Schere und 
einer großen Tüte auf den Weg zu einem Brennnessel-
revier fernab von Straßen. Den oberen samentragenden 

DIE GENE MACHEN ES NICHT ALLEIN!

Brennnesselsamen enthalten wertvolle Phytoöstrogene. Sie helfen 
zum Beispiel, Wechseljahresbeschwerden vorzubeugen. Meine eineiige 
Zwillingsschwester litt heftig darunter in Form von extremen Hitzewal-
lungen mitten in der Nacht. Sie musste dann die Bettwäsche wechseln. 
Ich hatte überhaupt keine Menopausenprobleme. Da wir sonst eine 
ähnliche Lebensweise haben, mit pflanzenbasierter Ernährung, Medi-
tation und viel Bewegung in frischer Luft, führe ich diesen Unterschied 
darauf zurück, dass ich schon seit etwa zwanzig Jahren beim Joggen 
Brennnesselsamen abstribbele und esse und mir auch Vorräte für die 
samenlose Zeit anlege. In Japan konsumieren die Menschen viel Tofu 
und weitere Sojaprodukte, die ebenfalls Phytoöstrogene enthalten. 
Japanische Frauen leiden weitaus seltener unter Wechseljahresbe-
schwerden als europäische oder US-amerikanische Frauen.

INFO

…
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Körperpeeling
Dieses Peeling schenkt ein verbessertes Hautbild. Sie 
brauchen 100 Gramm grobes Meersalz, 1 Biolimette, 
250 Milliliter Olivenöl und 1 Handvoll frische Brenn-
nesselblätter. Die Blätter in ein Glasgefäß mit Schraub-
verschluss geben und mit Olivenöl aufgießen. Das Glas 
in die Sonne stellen und in den ersten Tagen täglich 
umdrehen. Nach 2 bis 4 Wochen abseihen. Die Limette 
waschen, trocken reiben und feine Scheiben aus der 
Schale schneiden und sehr fein hacken. Dann die Frucht 
entsaften. Salz, Brennnesselöl, Limettenschale und -saft 
in einem Mörser gut vermengen. Die Peelingmasse dun-
kel und kühl lagern. Das Peeling 1-mal wöchentlich in die 
Haut einmassieren und anschließend mit klarem Wasser 
ausspülen. Das Peeling ist mindestens 2 Monate haltbar. 

Kompresse für eine reine Haut 
Bereiten Sie mit ¼ Liter Wasser und 1 Handvoll frischer 
Brennnesselblätter einen starken Tee zu. Wie ein solcher 
Tee zubereitet wird, können Sie auf Seite 133 nach- 
lesen. Seihen Sie ihn ab, wringen Sie einen größeren 
Waschlappen oder ein kleines Frotteehandtuch darin 
aus, und legen Sie dies auf Ihr gereinigtes Gesicht.  
10 bis 20 Minuten einwirken lassen. 

Lotion 
Einen starken Brennnesseltee (q Seite 133) aus frischen 
Blättern zubereiten. Mit der gleichen Menge Rizinusöl  

lassen, bis eine Art Brei entsteht. Diesen Brei aufs 
Gesicht auftragen und mit einer feuchtwarmen Kom-
presse aus Mull abdecken. Nach 20 Minuten mit Wasser 
abwaschen.

Gesichtsmaske II
Heilerde mit frisch gepresstem Brennnesselsaft oder 
1 Teelöffel Brennnesselpulver und etwas Wasser zu 
einem Brei verrühren und 5 Tropfen Arnikatinktur 
(Apotheke) hinzugeben. Heilerde (Apotheke) wirkt ent-
zündungshemmend und aseptisch und verbessert die 
Durchblutung der Haut. Die Maske auf das gereinigte 
Gesicht auftragen, 20 Minuten einwirken lassen und 
dann abwaschen. Wer Pickel oder Mitesser hat, sollte 
diese Maske 2-mal in der Woche anwenden. Da ich sehr 
trockene Haut habe, die manchmal spannt, reichere  
ich den Brei noch mit 2 Teelöffeln Olivenöl an. 

…

…
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kamente wie Antibiotika bringen gravierende Nebenwir-
kungen mit sich. Antibiotika lassen die physiologische 
Darmflora verarmen, und es können sich Resistenzen 
bilden. Etwa 80 Prozent unseres Immunsystems sind 
im Darm angesiedelt. Wer prophylaktisch Brennnessel-
produkte zu sich nimmt – als natürliche Nahrungsergän-
zungsmittel –, stärkt durch die wertvollen Inhaltsstoffe 
sein Immunsystem. Brennnesseln gibt es bei uns schon 
länger, als es Menschen gibt. Wir sind also genetisch 
bestens an dieses Heilkraut angepasst.

Schon vor Jahrtausenden wurde die Brennnessel für 
medizinische Zwecke genutzt,etwa im alten Ägypten, 
bei den alten Griechen und Römern. Im Griechischen 
Kräuterbuch aus dem Jahr 512 vor Christi Geburt heißt 
es: »Die Pflanze heilt Wunden, die durch Hundebiss 
entstanden sind, und hilft bei gut- und bösartigen 
Geschwüren ... Brennnesselsaft ist hilfreich bei Nasen-
bluten. Brennnesseln helfen zusammen mit Myrrhe bei 
Menstruationsbeschwerden. Wer Brennnesseln zusam-
men mit Honig zu sich nimmt, lindert Unterleibsblutung 
und Lungenentzündung … Ein Auszug, getrunken mit 
etwas Myrrhe, fördert die Menses und hilft bei Entzün-
dungen der Gebärmutter«.40

Weil die Brennnesseln auch bei so vielen Beschwerden 
helfen, die allein Frauen betreffen, zweifle ich daran, 
dass sie eine reine Marspflanze sein soll aufgrund ihrer 
Wehrhaftigkeit und ihres hohen Eisengehalts – sicherlich 
hat sie auch eine innere Verbindung zur Venus. 

Krankheiten und Beschwerden von A bis Z

Ich stelle Ihnen im Folgenden Heilwirkungen vor – mit 
Angabe, welche Art von Zubereitung welches Pflanzen-
teils für die jeweilige Indikation am wirksamsten ist. Es 
ist gut, dass alte Heilmittel wie die Brennnessel gerade 
eine Renaissance erleben. Viele schulmedizinische Medi-

Die Brennnessel als Heilpflanze 

WICHTIG!

Wenn Sie gesundheitliche Beeinträchtigungen haben, gehen Sie bitte 
zuerst zum Arzt oder Heilpraktiker zur Abklärung und Diagnose und 
setzen Sie nicht alles aufs »Pferd« Heilkraut! Es kann ja Handlungs-
bedarf für eine schulmedizinische Maßnahme bestehen. Ich empfehle 
Ihnen, sich einen Arzt für Naturheilkunde zu suchen, der ausreichende 
Kenntnisse über Phytotherapie besitzt.

INFO

»Gegen jede Krankheit ist ein Kraut gewachsen«, heißt 
es. Bei der Brennnessel kann man eher sagen: Dieses 
Kraut hilft bei so gut wie jeder Krankheit! Rudolf Steiner 
nannte sie daher »Allerweltskerl« und »Königin der Bei-
kräuter«.41 Die Brennnessel wird im Nine Herbs Charm, 
dem auf Altenglisch verfassten Neunkräutersegen, als 
Pflanze bezeichnet, die »das Elend vertreibt«, »mächtig 
ist gegen Vergiftung«, »mächtig ist gegen Infektionen« 

…
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Abzess	
Ein Abszess ist eine Eiterbeule, die sich öffnen und ent-
leeren kann und sich oft unter der Achselhöhle bildet. 
Weil eine Blutvergiftung droht, sollte immer ein Arzt mit 
einbezogen werden. Man trinkt einen Tee zu gleichen 
Teilen aus Brennnesseln und Stiefmütterchen. Stief-
mütterchentee bekommen Sie in der Apotheke. Man 
kann auch die betroffene Stelle mit einer Kompresse, in 
Brennnesseltee getunkt und ausgewrungen, mehrmals 
am Tag behandeln. 

Akne (r auch Seite 59 f.)
In der Pubertät, im Zuge der Hormonumstellung, ist 
Akne für viele junge Menschen ein Problem. Brennnes-
seltee oder Brennnessel-Blattpulver in Kapseln hilft, 
überschüssige Hormone zu binden und Aknesympto-
me zu mildern.47 Als Reinigungsmittel kann man einen 
Wattebausch nehmen und in abgekühlten Tee tunken 
und auswringen. Die Brennnessel ist gleichzeitig blutrei-
nigend und blutbildend. Maria Treben empfiehlt 1 Liter 
Brennnesseltee täglich im Kampf gegen diese Pubertäts-
krankheit, die selten im Erwachsenenalter auftritt.48

Allergien
Allergien sind stark im Kommen. Schon etwa ein Drit-
tel der Kinder leidet an Allergien, Tendenz steigend. 
Manche Allergien verschwinden im Erwachsenenalter. 
Andere bleiben und wandern eine Etage höher, in die 

und »Pflanze, die gegen den Wurm gekämpft hat«.42 
Schon Sebastian Kneipp (1821–1897) war voll des 
Lobes: »Die Brennnessel hat in der Tat für Kenner den 
besten Wert«,43 und der Schweizer Kräuterpfarrer Johann 
Künzle sagte im 19. Jahrhundert: »Hätte die Brennnes-
sel keine Stacheln, wäre sie schon längst ausgerottet 
worden, so vielseitig sind ihre Tugenden.«44 Seine Bücher 
missfielen einigen Ärzten, die seine Arbeit juristisch 
verhindern wollten. Maria Treben (1907–1991) und ihre 
Familie tranken täglich Brennnesseltee als Gesundheits-
vorsorge und wurden so gut wie nie krank. Die Heilkun-
dige schrieb: »Niemals kann sich Bösartiges bilden, wenn 
wir unsere gute Brennnessel nicht nur ehren, sondern in 
regelmäßigen Abständen uns ihre wunderbare Kraft in 
Form von Tee einverleiben.«45 Der französische Pflanzen-
heilkundler Maurice Mességué (1921–2017) schwärmte 
von der Brennnessel: »Wenn man mir sagen würde, ich 
dürfte nur eine einzige Heilpflanze sammeln, dann wäre 
es zweifellos die Brennnessel.«46

KÖRPER UND GEIST

Wir sind ein Wesen aus Körper, Geist und Seele. Zur Aktivierung der 
Selbstheilungskräfte und für die seelische Harmonisierung empfehle ich 
auch als Gesundheitsvorsorge das authentische Reiki, eine Methode, 
die ich seit fast vierzig Jahren im In- und Ausland vermittele und über 
deren Wirksamkeit immer mehr wissenschaftliche Studien erscheinen.

INFO
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mals täglich damit ab. Alternativ kann man auch den Saft 
von Ringelblumenstängeln für die äußerliche Anwen-
dung einsetzen. 

Alzheimer
Die Brennnessel enthält Bor, was zu einer signifikanten 
Zunahme des im Körper zirkulierenden Östrogens führen 
kann. Östrogen unterstützt die Verbesserung des Kurz-
zeitgedächtnisses und hilft, die Stimmung bei Alzhei-
mer-Patienten zu heben.51

Lunge. Dort entsteht dann Asthma, eine sehr belastende 
Krankheit. Obwohl das Ejakulat aus den Brennnesselhär-
chen Histamin enthält, wirken Brennnessel histamin-
dämpfend, also als natürliches Antihistaminikum und 
helfen, saisonale Allergien zu lindern. Die Körperzellen, 
die für die Ausschüttung von Histamin verantwortlich 
sind, werden stabilisiert und geben weniger von diesem 
Hormon frei. Allergische Symptome wie verstopfte oder 
laufende Nase, Niesen und Juckreiz werden reduziert. Bei 
Allergien spielt es keine Rolle, ob Sie sich für Brennnes-
seltee, den Saft aus den Blättern oder die Einnahme von 
Brennnesselkapseln entscheiden. 
Haben Sie Hautallergien, können Sie die betroffenen 
Stellen mit einem starken abgekühlten Brennnesseltee 
abtupfen oder nach Maria Treben auch mit einem Käse-
pappel-Kaltauszug waschen.49 Dr. Andrew Weil sagte auf 
einem Arbeitstreffen für Botanische Medizin für Ärzte, 
dass er keine so dramatische Besserung kennen würde 
wie die Linderung von Heuschnupfen mit gefriergetrock-
neten Brennnesselblättern.50

Altersflecken
Bei Hautflecken, die meist auf oxidative Prozesse hin-
deuten, hilft eine Kur aus Brennnesseltee. Äußerlich 
kann man einen Absud aus Labkraut herstellen. Dazu 
nimmt man 2 gehäufte Teelöffel Labkraut, brüht sie mit 
500 Millilitern heißem Wasser ab, lässt es 30 Sekunden 
ziehen und wäscht die betroffenen Hautflecken mehr-

BRENNNESSEL – EIN ADAPTOGEN

Von vielen Kräuterkundigen wird die Brennnessel als Adaptogen be-
trachtet, das heißt als ein Heilmittel, das sämtliche körperlichen und 
damit auch seelischen Funktionen stärkt und optimiert. Adaptogene 
wie Ginseng, die Shisandrabeere, bestimmte Heilpilze und eben auch 
die Brennnessel haben daher ein riesiges Wirkspektrum. Sie wirken 
zum Beispiel antioxidativ, antidepressiv, antiviral, antibakteriell,  
entwässernd und als Immunmodulator. Hier ein Rezept, um diese 
Wirkung zu optimieren: Nehmen Sie 1 Esslöffel getrocknete Brenn- 
nesselblätter und 1 Teelöffel getrocknete oder  
2 Teelöffel frische Basilikumblätter. Über-
gießen Sie diese Blattmischung mit 500 
Millilitern kochend heißem Wasser, und 
lassen Sie das Ganze zugedeckt mindestens 
4 Stunden oder über Nacht ziehen. Drücken 
Sie danach die Kräuter aus, und genießen Sie 
das Stärkungsmittel über den Tag verteilt.

INFO

…
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Empfehlenswert wegen der antiviralen Eigenschaften 
ist ein Tee aus Brennnesseln, Ringelblumen und Arte-
misiablättern. Täglich, gern gesüßt, bis zu 4 Tassen Tee 
trinken. Alternativ kann auch Brennnessel-Blattpulver 
mit Wasser aufgegossen und getrunken werden – oder 
Brennnessel-Frischsaft. 

Wechseljahresbeschwerden
Die Zeit der hormonellen Umstellung kann Sie mit 
Symptomen wie Antriebsschwäche, Stimmungs-
schwankungen, Schlafstörungen, Depressionen oder 
Hitzewallungen konfrontieren. Trinken Sie einen Tee zu 
gleichen Teilen aus Brennnesselkraut, Brennnesselsa-
men und Salbeiblättern. Leiden Sie unter Depressionen, 
können Sie auch Johanniskraut und Zitronenmelisse 
dazugeben. Trinken Sie 4 Wochen lang täglich 3 Tassen 
von diesem Tee. Auch Brennnesselsamen allein können 
Hormonschwankungen ausgleichen. Zusätzlich können 
Sie eine Entschlackungskur mit Brennnesseltee oder 
-saft machen. 

Wundheilung
Schon die Ärzte der Antike, Hippokrates und Dioscu-
rides, empfahlen frischen Brennnesselsaft als Wund-
heilungsmittel. Der hohe Gehalt an Vitamin K und die 
adstringierende Wirkung helfen, Blutungen zu stoppen, 
ob äußerlich angewendet oder als Saft getrunken oder 
am besten beides. Die Gerbstoffe in der Brennnessel 

oder trinkt Brennnesseltee etwa 30 Minuten vor dem 
Frühstück. Auch eine Teemischung aus gleichen Teilen 
Brennnesselblättern, Schafgarbe und Walnussblättern 
hilft bei Verstopfung. Ein Gründrink aus eigener Herstel-
lung – Brennnesselpulver mit flohsamenhaltigem Daily 
BioBasics – fördert ebenfalls die Verdauung. Die Her-
stellung bzw. Bezugsquelle finden Sie unter dem Kapitel 
»Säfte und Smoothies«, Seite 131 ff. Ich habe beides 
auch immer auf Reisen dabei, weil Verstopfung dann 
häufiger auftritt.

Viruserkrankungen
Etliche wissenschaftliche Studien belegen die antiviralen 
Eigenschaften der Brennnessel zum Beispiel gegen  
HI-Viren.102 Bei HIV-Patienten wurde auch beobachtet, 
dass Brennnessel die Sensitivität von Medikamenten 
erhöht und es nicht zu Gewöhnungseffekten kommt.103

Getrocknete Blätter auch für den Tee

…
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Kreative Brennnesselrezepte 

Säfte, Smoothies, Gründrinks

Grüne Smoothies sind »in« und mit Wildkräutern wie 
Brennnesselblättern ein Powerdrink. Allerdings sollte 
man sie schluckweise trinken und gut einspeicheln, um 
die Kohlenhydrate im Mund vorzuverdauen. Für grüne 
Smoothies hat sich ein Power-Mixer bewährt. Säfte 
enthalten keine Ballaststoffe und sind daher leichter ver-
daulich. Wer keinen Power-Mixer oder Power-Entsafter 
hat, sollte Wildkräuter klein schneiden, weil das Schnei-
demesser von normalen Mixern leicht mit den vielen 
Faserstoffen überfordert ist. 

Grüner Power-Drink
Ich habe Brennnesseln samt Samen bei Rohkosttempe-
ratur von 38 Grad getrocknet und in großen Einmach-

wirken reizmildernd und schmerzlindernd. Legen Sie 
einen Wundumschlag mit Brennnesseltee an. Manche 
streuen auch Brennnesselpulver direkt auf die Wunde 
und decken sie danach ab. In der russischen Volksme-
dizin rollt man Brennnesselblätter auf und drückt sie 
ins betroffene Nasenloch hinein, um Nasenbluten zu 
stoppen.104 Bei leichten Verbrennungen ist eine Brenn-
nesseltinktur wirksam. Säubern Sie 2 Handvoll Brenn-
nesseln, und zerkleinern Sie sie. Geben Sie die Pflanzen-
teile in ein gut verschließbares Glas, und übergießen Sie 
sie mit 200 Millilitern 70-prozentigem Alkohol. Lassen 
Sie die Mischung 2 Wochen lang an einem warmen Ort 
ziehen, und schütteln Sie das Glas alle paar Tage leicht. 
Danach seihen Sie alles durch einen Kaffeefilter ab und 
füllen die Flüssigkeit in eine Flasche. Wringen Sie eine 
Mullkompresse in kaltem Wasser aus, tröpfeln Sie etwas 
von der Tinktur darauf, und legen Sie das Tuch auf die 
schmerzende Stelle. Verletzungen und Verbrennungen 
kann man sich immer mal zuziehen. Es ist daher nütz-
lich, eine solche Brennnesseltinktur in seiner Hausapo-
theke zu haben. 

Möchten Sie weiterlesen? Unser Buch erhalten Sie bei Ihrem Buchhändler  

oder im Webshop des Mankau Verlags: www.mankau-verlag.de.


