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Hinweis fiir die Leser:

Die Autorin hat bei der Erstellung dieses Buches Informationen und Ratschlage mit
Sorgfalt recherchiert und geprift, dennoch erfolgen alle Angaben ohne Gewahr. Ver-
lag und Autorin kénnen keinerlei Haftung fiir etwaige Schaden oder Nachteile Giber-
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Anwendungen ergeben. Bitte respektieren Sie die Grenzen der Selbstbehandlung und
suchen Sie bei Erkrankungen einen erfahrenen Arzt oder Heilpraktiker auf.

Vorwort

Wer die Brennnessel bis jetzt wegen ihrer »Stacheligkeit«
am Wegesrand hat stehen lassen, wird umdenken mus-
sen, denn sie wurde gerade zur »Heilpflanze des Jahres
2022« gekirt - wegen ihrer Vielseitigkeit in Sachen
Gesundheit. Ein Superfood direkt vor unserer Haustur,

in groRen Mengen vorhanden und leicht zu verarbeiten.
Es war noch nie so einfach, sich mit wertvollen Vitalstof-
fen zu versorgen.

Nicht nur fur die Gesundheitsprophylaxe ist diese Pflanze
ein Geschenk, sondern sie wirkt gegen viele Beschwer-
den. Lassen Sie sich Uberraschen, wozu die Brennnessel
fahigist! Vielleicht werden Sie nie wieder von ihr als
»Unkraut« sprechen, sondern sie eher als »die Kénigin
der Beikrauter« ansehen.

Herzlich,
Ihre Barbara Simonsohn
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PRAXISTEIL
Die Brennnessel in
allen Lebenslagen

Sie brauchen keine »Krdauterhexe« mit
magischen Fahigkeiten 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

oderim Bioladen bekommen.
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BLATTER PFLUCKEN UND HALTBAR MACHEN

Brennnesseln sammeln
und konservieren

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

Blatter pfliicken und haltbar machen

Die Blatter sind neben den Samen die wertvollsten Teile
der Brennnesselpflanze. Wir konnen sie fast das ganze
Jahr ernten (bis auf die Winterszeit von etwa Dezember
bis Februar). Allerdings mussen wir darauf achten, dass
es sich um junge Pflanzen handelt mit frischen, leuch-
tend-griinen Blattern. Es ist kein Problem, junge Brenn-
nesseln auch im Sommer oder in der kalten Jahreszeit
zu finden, weil diese Pflanze an Wiesenrandern oft mit-
gemaht wird und wieder frisch nachwachst.

Sie »bewaffnen« sich mit einer grofien Tlte und Einmal-
handschuhen, die ich hierfur mehrfach verwende, und
einer Gartenschere. In unbelasteten Gegenden abseits
von Strafien schneiden Sie die Pflanze ab und legen sie
in die Tute. Zu Hause stribbeln Sie - Einmalhandschu-
he anziehen! - die Blatter ab und geben die holzigen
Stiele auf den Kompost oder in die Biotonne. Alternativ
stribbeln Sie gleich beim Sammeln die Blatter und - ab
August - die Samen in die Tute. Die Blatter trocknen Sie

dann im Backofen auf Backpapier bei niedrigster Tempe-
ratur, also etwa 50 Grad, und mit einem Holzloffel in der
Backofentir, damit die Feuchtigkeit entweichen kann,
bis die Blatter trocken sind und knistern.

Wenn die Blatter fertig sind, piksen sie kaum noch.

Ich crunche sie mit den Handen zusammen, damit sie
an Volumen verlieren. Méchte ich die Samen von den
Blattern trennen, zum Beispiel fur Mislis, schittele ich
Blatter und Samen in einem feinen Haarsieb, sodass die
klitzekleinen Samen hindurchfallen und die Blatterim
Sieb bleiben. Meistens lagere ich aber Blatter und Samen
zusammen, weil ich die Mischung nach Bedarf zu einem
kraftvollen Nahrungserganzungsmittel pulverisiere.

Die getrockneten Blatter kdnnen Sie trocken und dunkel
in Papiertuten aufheben, in Keksdosen oder in grofeen
Einmachglasern, die manin lichtundurchlassige Tuten

Bei der Arbeit immer Handschuhe tragen!
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stellt. In einer kleinen elektrischen Kaffeemiihle mahlt
man immer nur so viele Blatter bzw. Blatter mit Samen,
wie man fur einen griinen Drink benotigt. Zwei Teeloffel
Pulver reichen fur einen Viertelliter Wasser oder Apfel-
oder Birnensaft. Ein solcher griner Drink macht morgens
gute Laune, weil er durch die vielen Mineralstoffe in der
Brennnessel extrem basenbildend ist. Am Abend l3sst
derselbe Drink einen leichter einschlafen, weil das darin
enthaltene Tryptophan vom Korper in Serotonin und
dannin Melatonin umgewandelt wird.

Wenn ich unterwegs bin, habe ich eine gréfiere Dose mit
fertig gemahlenem griinem Brennnesselpulver dabei -
zum Anriihren mit Wasser.

Samen sammeln und haltbar machen

Die »Brennnesselhochzeit« findet Ende Juni bis Mitte
Juli statt, wenn die mannlichen Pflanzen in einer Wolke
ihre Samen dem Wind Gibergeben und die weiblichen
Brennnesselpflanzen bestduben. Die Brennnesselsamen
werden nach der Befruchtung dick und hangen wie klei-
ne Trauben herunter. Brennnesselsamen kann man von
Ende Juni bis etwa Oktober sammeln. Die Samen sollten
griin und noch nicht braun sein, weil sie dann besser
schmecken. An der Qualitat andert die Farbe nichts. Sie
machen sich mit Einmalhandschuhen, einer Schere und
einer grofRen Tiite auf den Weg zu einem Brennnessel-
revier fernab von Straflen. Den oberen samentragenden

Teil der Pflanze - etwa 30 bis 40 Zentimeter lang -
schneiden Sie ab und legen ihn in die Tute.

Zu Hause ziehen Sie wieder Einmalhandschuhe an,

die man fur diese Zwecke Ubrigens mehrfach verwen-
den kann. Sie halten die Pflanzenteile mit der Spitze
nach unten und stribbeln die Samen in eine Schissel
ab. Wenn ein paar kleinere Blatter mitin der Schiissel
landen, macht das nichts. Alternativ = dazu bin ich tUber-
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
Kompostbehalter nicht mehr zu kimmern.

INFO
DIE GENE MACHEN ES NICHT ALLEIN!

Brennnesselsamen enthalten wertvolle Phytodstrogene. Sie helfen
zum Beispiel, Wechseljahresbeschwerden vorzubeugen. Meine eineiige
Zwillingsschwester litt heftig darunterin Form von extremen Hitzewal-
lungen mitten in der Nacht. Sie musste dann die Bettwasche wechseln.
Ich hatte uberhaupt keine Menopausenprobleme. Da wir sonst eine
dhnliche Lebensweise haben, mit pflanzenbasierter Erndahrung, Medi-
tation und viel Bewegung in frischer Luft, fiihre ich diesen Unterschied
darauf zurtick, dass ich schon seit etwa zwanzig Jahren beim Joggen
Brennnesselsamen abstribbele und esse und mir auch Vorréte fiir die
samenlose Zeit anlege. In Japan konsumieren die Menschen viel Tofu
und weitere Sojaprodukte, die ebenfalls Phytodstrogene enthalten.
Japanische Frauen leiden weitaus seltener unter Wechseljahresbe-

schwerden als europdische oder US-amerikanische Frauen.
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REZEPTE FUR GESUNDE UND STRAHLENDE HAUT

Art Brei entsteht. Diesen Brei aufs

cht 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 Teeltffel Brennnesselpulver und etwas Wasser zu
einem Brei verriihren und 5 Tropfen Arnikatinktur
(Apotheke) hinzugeben. Heilerde (Apotheke) wirkt ent-
ziindungshemmend 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 Teel&ffeln Olivendl an.

Korperpeeling

Dieses Peeling schenkt ein verbessertes Hautbild. Sie
brauchen 100 Gramm grobes Meersalz, 1 Biolimette,
250 Milliliter Olivendl und 1 Handvoll frische Brenn-
nesselblatter. Die Blatter in ein Glasgefafl mit Schraub-
verschluss geben und mit Olivendl aufgiefRen. Das Glas
in die Sonne stellen und in den ersten Tagen taglich
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, Brennnesseldl, Limettenschale und -saft
in einem Mérser gut vermengen. Die Peelingmasse dun-
kel und kihl lagern. Das Peeling 1-mal wochentlich in die
Haut einmassieren und anschlieflend mit klarem Wasser
ausspllen. Das Peeling ist mindestens 2 Monate haltbar.

Kompresse fiir eine reine Haut

Bereiten Sie mit % Liter Wasser und 1 Handvoll frischer
Brennnesselblatter einen starken Tee zu. Wie ein solcher
Tee zubereitet wird, konnen Sie auf Seite 133 nach-
lesen. Seihen Sie ihn ab, wringen Sie einen groReren
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 (- Seite 133) aus fris
Blattern zubereiten. Mit der gleichen Me
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KRANKHEITEN UND BESCHWERDEN VON A BIS Z

nessel als Heilpflanze

Schon vor Jahrtausenden wurde die Brennnessel fiir
medizinische Zwecke genutzt,etwa im alten Agypten,
bei den alten Griechen und Rémern. Im Griechischen
Krauterbuch aus dem Jahr 512 vor Christi Geburt heifdt
es: »Die Pflanze heilt Wunden, die durch Hundebiss
entstanden sind, und hilft bei gut- und bosartigen
Geschwiren ... 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 Lungenentziindung ... Ein Auszug, getrunken mit
etwas Myrrhe, fordert die Menses und hilft bei Entzin-
dungen der Gebarmutter«.4°

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 fur die jeweilige Indikation am wirksamsten ist. Es
ist gut, dass alte Heilmittel wie die Brennnessel gerade
eine Renaissance erleben. Viele schulmedizinische Medi-

kamente wie Antibiotika bringen gravierende Nebenwir-
kungen mit sich. Antibiotika lassen die physiologische
Darmflora verarmen, und es kdnnen sich Resistenzen
bilden. Etwa 80 Prozent unseres Immunsystems sind

im Darm angesiedelt. Wer prophylaktisch Brennnessel-
produkte zu sich nimmt - als natdrliche Nahrungsergan-
zungsmittel -, starkt durch die wertvollen Inhaltsstoffe
sein Immunsystem. Brennnesseln gibt es bei uns schon
langer, als es Menschen gibt. Wir sind also genetisch
bestens an dieses Heilkraut angepasst.

INFO
WICHTIG!

Wenn Sie gesundheitliche Beeintrachtigungen haben, gehen Sie bitte
zuerst zum Arzt oder Heilpraktiker zur Abklarung und Diagnose und
setzen Sie nicht alles aufs »Pferd« Heilkraut! Es kann ja Handlungs-

bedarf fiir eine schulmedizinische MaRnahme bestehen. Ich empfehle
Ihnen, sich einen Arzt fuir Naturheilkunde zu suchen, der ausreichende

Kenntnisse uber Phytotherapie besitzt.

»Gegen jede Krankheit ist ein Kraut gewachsen, heifit
es. Bei der Brennnessel kann man eher sagen: Dieses
Kraut hilft bei so gut wie jeder Krankheit! Rudolf Steiner
nannte sie daher »Allerweltskerl« und »Kdnigin der Bei-
krauter«.*! Die Brennnessel wird im Nine Herbs Charm,
dem auf Altenglisch verfassten Neunkrédutersegen, als
Pflanze bezeichnet, die »das Elend vertreibt«, »méchtig
ist gegen Vergiftung«, »machtig ist gegen Infektionen«
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und »Pflanze, die gegen den Wurm gekampft hat«.*?
Schon Sebastian Kneipp (1821-1897) war voll des
Lobes: »Die Brennnessel hat in der Tat fuir Kenner den
besten Wert«,* und der Schweizer Kréuterpfarrer Johann
Kiinzle sagte im 19. Jahrhundert: »Hatte die Brennnes-
sel keine Stacheln, ware sie schon langst ausgerottet
worden, so vielseitig sind ihre Tugenden.«** Seine Blicher
missfielen einigen Arzten, die seine Arbeit juristisch
verhindern wollten. Maria Treben (1907-1991) und ihre
Familie tranken tdglich Brennnesseltee als Gesundheits-
vorsorge und wurden so gut wie nie krank. Die Heilkun-
dige schrieb: »Niemals kann sich Bosartiges bilden, wenn
wir unsere gute Brennnessel nicht nur ehren, sondern in
regelmafiigen Abstanden uns ihre wunderbare Kraft in
Form von Tee einverleiben.«* Der franzosische Pflanzen-
heilkundler Maurice Mességué (1921-2017) schwarmte
von der Brennnessel: »Wenn man mir sagen wiirde, ich
durfte nur eine einzige Heilpflanze sammeln, dann ware
es zweifellos die Brennnessel.«4

.. INFO
KORPER UND GEIST

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

Abzess

Ein Abszess ist eine Eiterbeule, die sich 6ffnen und ent-
leeren kann und sich oft unter der Achselhéhle bildet.
Weil eine Blutvergiftung droht, sollte immer ein Arzt mit
einbezogen werden. Man trinkt einen Tee zu gleichen
Teilen aus Brennnesseln und Stiefmutterchen. Stief-
mutterchentee bekommen Sie in der Apotheke. Man
kann auch die betroffene Stelle mit einer Kompresse, in
Brennnesseltee getunkt und ausgewrungen, mehrmals
am Tag behandeln.

Akne (- auch Seite 59f.)

In der Pubertdt, im Zuge der Hormonumstellung, ist
Akne fir viele junge Menschen ein Problem. Brennnes-
seltee oder Brennnessel-Blattpulver in Kapseln hilft,
Uberschissige Hormone zu binden und Aknesympto-
me zu mildern.#” Als Reinigungsmittel kann man einen
Wattebausch nehmen und in abgekiihlten Tee tunken
und auswringen. Die Brennnessel ist gleichzeitig blutrei-
nigend und blutbildend. Maria Treben empfiehlt 1 Liter
Brennnesseltee taglich im Kampf gegen diese Pubertéts-
krankheit, die selten im Erwachsenenalter auftritt.*®

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 hoher, in die
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Lunge. Dort entsteht dann Asthma, eine sehr belastende
Krankheit. Obwohl das Ejakulat aus den Brennnesselhar-
chen Histamin enthalt, wirken Brennnessel histamin-
dampfend, also als nattrliches Antihistaminikum und
helfen, saisonale Allergien zu lindern. Die Kérperzellen,
die fur die Ausschittung 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 fur Brennnes-
seltee, den Saft aus den Blattern oder die Einnahme von
Brennnesselkapseln entscheiden.

Haben Sie Hautallergien, kénnen Sie die betroffenen
Stellen mit einem starken abgeklhlten Brennnesseltee
abtupfen oder nach Maria Treben auch mit einem Kase-
pappel-Kaltauszug waschen.?® Dr. Andrew Weil sagte auf
einem Arbeitstreffen fiir Botanische Medizin fiir Arzte,
dass er keine so dramatische Besserung kennen wiirde
wie die Linderung von Heuschnupfen mit gefriergetrock-
neten Brennnesselblattern.°

Altersflecken

Bei Hautflecken, die meist auf oxidative Prozesse hin-
deuten, hilft eine Kur aus Brennnesseltee. Auerlich
kann man einen Absud aus Labkraut herstellen. Dazu
nimmt man 2 gehdufte Teeldffel Labkraut, briht sie mit
500 Millilitern heifem Wasser ab, lasst es 30 Sekunden
ziehen und wascht die betroffenen Hautflecken mehr-

mals taglich damit ab. Alternativ kann man auch den Saft
von Ringelblumenstangeln fur die duferliche Anwen-
dung einsetzen.

Alzheimer

Die Brennnessel enthélt Bor, was zu einer signifikanten
Zunahme des im Korper zirkulierenden Ostrogens fihren
kann. Ostrogen unterstitzt die Verbesserung des Kurz-
zeitgeddchtnisses und hilft, die Stimmung bei Alzhei-
mer-Patienten zu heben.>!

INFO
BRENNNESSEL - EIN ADAPTOGEN

Von vielen Krduterkundigen wird die Brennnessel als Adaptogen be-
trachtet, das heifit als ein Heilmittel, das samtliche kérperlichen und
damit auch seelischen Funktionen starkt 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,
entwdssernd und als Inmunmodulator. Hier ein Rezept, um diese
Wirkung zu optimieren: Nehmen Sie 1 Essloffel getrocknete Brenn-
nesselbldtter und 1 Teel6ffel getrocknete oder
2 Teeldffel frische Basilikumblatter. Uber-
gieflen Sie diese Blattmischung mit 500
Millilitern kochend heiRem Wasser, und
lassen Sie das Ganze zugedeckt mindestens

4 Stunden oder {iber Nacht ziehen. Driicken
Sie danach die Krduter aus, und geniefien Sie
das Starkungsmittel tber den Tag verteilt.
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nnnesseltee etwa 30 Minuten vor dem
stick. Auch eine Teemischung aus gleichen Teilen
Brennnesselblattern, Schafgarbe und Walnussblattern
hilft bei Verstopfung. Ein Griindrink aus eigener Herstel-
lung - Brennnesselpulver mit flohsamenhaltigem Daily
BioBasics - fordert ebenfalls die Verdauung. Die Her-
stellung bzw. Bezugsquelle finden Sie unter dem Kapitel
»Safte und Smoothies«, Seite 131 ff. Ich habe beides
auch immer auf Reisen dabei, weil Verstopfung dann
haufiger auftritt.

Viruserkrankungen

Etliche wissenschaftliche Studien belegen die antiviralen
Eigenschaften der Brennnessel zum Beispiel gegen
HI-Viren.1%? Bei HIV-Patienten wurde auch beobachtet,
dass Brennnessel die Sensitivitat von Medikamenten
erhoht und es nicht zu Gewshnungseffekten kommt.103

Getrocknete Blatter auch fiir den Tee

Empfehlenswert wegen der antiviralen Eigenschaften
ist ein Tee aus Brennnesseln, Ringelblumen und Arte-
misiablattern. Taglich, gern gesufdt, 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 Antriebsschwache, Stimmungs-
schwankungen, Schlafstérungen, Depressionen oder
Hitzewallungen konfrontieren. Trinken Sie einen Tee zu
gleichen Teilen aus Brennnesselkraut, Brennnesselsa-
men und Salbeiblattern. Leiden Sie unter Depressionen,
kénnen Sie auch Johanniskraut und Zitronenmelisse
dazugeben. Trinken Sie 4 Wochen lang téglich 3 Tassen
von diesem Tee. Auch Brennnesselsamen allein kénnen
Hormonschwankungen ausgleichen. Zusatzlich kénnen
Sie eine Entschlackungskur mit Brennnesseltee oder
-saft machen.

Wundheilung

Schon die Arzte 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 duflerlich angewendet oder als Saft getrunken oder
am besten beides. Die Gerbstoffe in der Brennnessel
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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 Brennnesselbldtter auf und driickt sie
ins betroffene Nasenloch hinein, um Nasenbluten zu
stoppen.i®4 Bei leichten Verbrennungen ist eine Brenn-
nesseltinktur wirksam. Sdubern Sie 2 Handvoll Brenn-
nesseln, und zerkleinern Sie sie. Geben Sie die Pflanzen-
teile in ein gut verschlieflbares Glas, und Ubergiefien Sie
sie mit 200 Millilitern 70-prozentigem Alkohol. Lassen
Sie die Mischung 2 Wochen lang an einem warmen Ort
ziehen, und schitteln Sie das Glas alle paar Tage leicht.
Danach seihen Sie alles durch einen Kaffeefilter ab und
fullen die Flussigkeit in eine Flasche. Wringen Sie eine
Mullkompresse in kaltem Wasser aus, tropfeln 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 niitz-
lich, eine solche Brennnesseltinktur in seiner Hausapo-
theke zu haben.

Kreative Brennnesselrezepte

Safte, Smoothies, Griindrinks

Griine Smoothies sind »in« und mit Wildkrautern wie
Brennnesselblattern ein Powerdrink. Allerdings sollte
man sie schluckweise trinken und gut einspeicheln, um
die Kohlenhydrate im Mund vorzuverdauen. Fir griine
Smoothies hat sich ein Power-Mixer bewéahrt. Safte
enthalten keine Ballaststoffe und sind daher leichter ver-
daulich. Wer keinen Power-Mixer oder Power-Entsafter
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