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Vorwort
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Hätte mir jemand mit 18 Jahren gesagt, dass ich mich eines Tages mit Kräutern beschäftigen würde und dass daraus sogar eine große Leidenschaft wird, die mich dazu bringt, Bücher zu schreiben, hätte ich wohl nur ungläubig gelächelt.

Denn nein, meine Begeisterung für Pflanzen war nicht von klein auf da. Sie entwickelte sich erst später. Genauer gesagt, seit ich bei meinem Partner auf einem Bergbauernhof im steirischen Bergland lebe. Wildkräuter sind hier ganz selbstverständlich Teil des Alltags. Ob in der Hausapotheke, im Stall oder in der Küche, die Pflanzen wurden hier schon immer ganz selbstverständlich genutzt.

Ich erinnere mich noch genau: Eines Tages sollte ich Löwenzahnblätter für den Salat sammeln. Und ganz ehrlich? Mit Anfang 20 habe ich sie auf der Wiese nicht einmal erkannt. Erst ein Bienenstich und die wohltuende Wirkung des Spitzwegerichs öffnete mir die Augen. Mir wurde klar, dass viele kraftvolle Heilpflanzen direkt vor unserer Haustür wachsen.

Der Gedanke, sich mit dem zu versorgen, was draußen in der Natur wächst, hat mich von da an nicht mehr losgelassen. Also begann ich meine erste Ausbildung zur Kräuterpädagogin. Ich war begeistert. Dieses Thema hat mich so sehr fasziniert, dass ich mich immer tiefer damit beschäftigen wollte. Es fühlte sich fast so an, als hätten die Pflanzen selbst mich gerufen. Mit dicken Bestimmungsbüchern, einer Lupe und viel Neugier war ich auf den Wiesen und Feldern unterwegs und lernte die Kräuter meiner Umgebung Schritt für Schritt kennen.

In den letzten Jahren habe ich viel gelesen, ausprobiert und in unterschiedlichsten Ausbildungen mein Wissen erweitert. Heute darf ich all das in Seminaren, Vorträgen und auf Social Media weitergeben. Und weißt du was? Es erfüllt mich mit echter Freude.

Mein Ziel ist es, möglichst viele Menschen für dieses alte, fast vergessene Wissen zu begeistern. Für eine neue Verbundenheit mit den Pflanzen – eine Verbindung, die für den Großteil der Menschheitsgeschichte ganz selbstverständlich war. Sie lebt noch in uns. Wir müssen uns nur wieder dafür öffnen.

Komm mit mir auf eine spannende Pflanzenreise und lass dich von der Kraft der Kräuter inspirieren.
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Einleitung

Pflanzenheilkunde begleitet den Menschen seit Jahrtausenden und hat sich mit jeder Epoche weiterentwickelt. Schon frühe Kulturen setzten Pflanzen bei diversen Beschwerden ein. Archäologische Funde deuten darauf hin, dass diese Praxis bis in prähistorische Zeiten zurückreicht. Für den europäischen Raum prägten Gelehrte und Kräuterkundige wie Hippokrates, Dioskurides, Hildegard von Bingen oder Paracelsus später auch Kräuterpfarrer Kneipp und Künzle das Wissen über Heilpflanzen. Sie beobachteten, sammelten, ordneten und hielten ihre Erkenntnisse schriftlich fest. Parallel dazu wurde wirksames Wissen in der Bevölkerung mündlich weitergegeben, die Basis dessen, was wir heute als Volksoder Erfahrungsmedizin kennen. Von Generation zu Generation blieben vor allem jene Methoden bestehen, die sich im Alltag bewährten.
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Vieles, was früher selbstverständlich war, ist in der Moderne in Vergessenheit geraten. Zugleich erlebt die alte Kräuterkunde eine Wiederentdeckung und bildet eine wichtige Grundlage für die heutige Pflanzen- und Naturheilkunde. Die moderne Phytotherapie untersucht traditionelle Anwendungen mit wissenschaftlichen Methoden und bewertet Wirksamkeit und Sicherheit. Dazu tragen unter anderem Monografien bei, die von Fachgremien erstellt werden, etwa der ehemaligen Kommission E in Deutschland sowie aktuell dem Ausschuss für pflanzliche Arzneimittel (HMPC – Commitee on Herbal Medicinal Products) der Europäischen Union, der ESCOP (European Scientific Cooperative on Phytotherapy) und der WHO (Weltgesundheitsorganisation). Solche Monografien fassen den Stand der Evidenz zusammen und geben Hinweise zu Anwendungsgebieten, Dosierungen, Gegenanzeigen und möglichen Nebenwirkungen.

Dieses Buch spannt bewusst den Bogen zwischen traditioneller Heilpflanzenkunde und den heutigen Erkenntnissen der Phytotherapie. Mir ist es ein Anliegen, dass das überlieferte Wissen vergangener Generationen nicht in Vergessenheit gerät. Daher findet sich in jedem Pflanzenporträt ein Abschnitt zur historischen Anwendung. Auch wenn manche dieser alten Methoden aus heutiger Sicht überholt erscheinen, verdienen sie es, bewahrt und als Teil unserer Medizingeschichte erinnert zu werden.

Damit du Heilpflanzen sicher und selbstständig nutzen kannst, vereint dieses Buch 3 Schwerpunkte: Erkennen, Verstehen und Anwenden. Ein Grundlagenkapitel vermittelt das nötige Wissen – von Ernte und Trocknung bis zur Lagerung. Die Pflanzenporträts helfen bei der Bestimmung, geben einen Überblick über Inhaltsstoffe und Wirkansätze. Darauf aufbauend, zeigen einfache Schritt-für-Schritt-Anleitungen, wie du Heilpflanzen mit wenig Aufwand verarbeiten kannst. Die alltagstauglichen Rezepte basieren auf wenigen Zutaten und greifen auf traditionelles Wissen zurück – angepasst an heutige Bedürfnisse. So erhältst du eine verlässliche Grundlage für den Einstieg in die eigene Anwendung.




Sammeln, Trocknen & Lagern von Kräutern

Das eigene Sammeln von Kräutern ist weit mehr als nur ein Schritt in der Herstellung pflanzlicher Auszüge. Es ist eine bewusste Entscheidung, sich mit der Natur zu verbinden, Zeit im Freien zu verbringen und sich auf die Pflanzenwelt einzulassen. Wer selbst erntet, kennt den Ursprung seiner Kräuter, hat sie gesehen, berührt und oft mit Bedacht ausgewählt. Diese Erfahrung prägt auch den Umgang mit dem späteren Produkt, eine Verbindung, die bei gekaufter Ware meist fehlt. Dennoch ist auch die Verwendung von qualitativ hochwertiger, getrockneter Pflanzenware aus dem Handel möglich und manchmal sogar notwendig, etwa wenn bestimmte Pflanzen in der eigenen Region nicht vorkommen oder unter Naturschutz stehen. Achte beim Kauf der getrockneten Kräuter auf möglichst grobes oder ganzes Pflanzenmaterial. Stark zerkleinerte Kräuter verlieren rascher an Wirkstoffgehalt. Vielleicht findest du in deiner Nähe einen Kräuterhof mit Direktverkauf. Auch Reformhäuser führen meist verlässliche Qualitäten.


Sorgfalt und Achtsamkeit beim Sammeln

Beim Sammeln ist das sichere Bestimmen der Pflanzen unerlässlich. Gerade zu Beginn empfiehlt es sich, nur wenige Pflanzen auszuwählen und diese gut kennenzulernen. Im Zweifel sollte immer ein Bestimmungsbuch zu Rate gezogen werden.

Achtsamkeit ist der wichtigste Grundsatz: Sammle nur, was du wirklich brauchst, und entnimm niemals ganze Bestände. Wähle verschiedene Standorte, um die Pflanzenpopulationen zu schonen, und meide geschützte Pflanzenarten grundsätzlich. Zarte Pflanzen können einfach mit den Fingern abgeknipst werden. Bei zähen oder festen Stängeln kannst du auch eine Schere oder ein Messer verwenden.
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Wahl des Sammelortes

Der Ort, an dem du deine Kräuter sammelst, hat großen Einfluss auf deren Qualität. Vermeide es, an stark befahrenen Straßen, Bahntrassen und häufig genutzten Spazierwegen zu sammeln. Wichtig ist, dass der Platz sauber ist und keine sichtbaren Spuren von Tierkot aufweist. Achte darauf, nur kräftige, gesunde Pflanzen zu sammeln, die frei von Schimmel, Mehltau oder Schädlingsbefall sind.



Der richtige Sammelzeitpunkt

Der Zeitpunkt des Sammelns spielt eine entscheidende Rolle. Es sollten nur warme, sonnige Tage gewählt werden. Idealerweise sollte es in den 2 Tagen zuvor nicht geregnet haben. Die Tageszeit richtet sich nach dem jeweils gesammelten Pflanzenteil: Wurzeln werden im Frühjahr oder Herbst am frühen Morgen gegraben. Blüten und Blätter am besten am späten Vormittag ernten, wenn der Tau abgetrocknet ist. Besonders bei Pflanzen, die viele ätherische Öle enthalten, lohnt es sich, diesen Zeitpunkt einzuhalten. In der Mittagshitze beginnt die Pflanze, ihre ätherischen Öle als Sonnenschutz zu verdunsten. Manche Blätter sollten noch vor der Blüte gesammelt werden, bei anderen bleibt der Wirkstoffgehalt auch danach erhalten. Genauere Hinweise findest du bei den Pflanzenporträts.
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Was du beim Trocknen beachten solltest

Nach dem Sammeln sollten die Pflanzenteile möglichst rasch und schonend getrocknet werden, um die Wirkstoffe bestmöglich zu erhalten. Am besten gelingt das, wenn du das Material luftig auf sauberen Baumwolltüchern oder in Trocknungsgestellen ausbreitest. Getrocknet wird an warmen Orten mit geringer Luftfeuchtigkeit. Das Trocknen in der direkten Sonne sollte vermieden werden. Es kann auch ein Dörrautomat hilfreich sein, der bei maximal 40 °C verwendet werden kann. Werden nur Blüten oder Blätter benötigt, empfiehlt es sich, diese vor dem Trocknen von der Pflanze abzuzupfen. Ansonsten kann auch die gesamte Pflanze ausgelegt werden. Die verbreitete Annahme, dass sich die Wirkstoffe bei ganzen Pflanzen in den Stängel zurückziehen, hat sich aus meiner Erfahrung nicht bestätigt. Samen lassen sich gut auf Tellern trocknen, da sie auf Stoffen leicht haften bleiben. Wurzeln werden nach dem Sammeln gründlich gewaschen, in Scheiben geschnitten und ebenfalls zum Trocknen ausgelegt. Die Trocknungsdauer variiert je nach Pflanzenteil. Sie kann nur wenige Tage betragen, in manchen Fällen aber 2–3 Wochen dauern. Die Kräuter sind fertig, wenn sie beim Berühren rascheln und sich nicht mehr zäh anfühlen.



Aufbewahrung von Kräutern

Sind die Pflanzen vollständig getrocknet, werden sie am besten in gut schließende Gefäße abgefüllt, damit Aroma und Wirkstoffe möglichst lange erhalten bleiben. Besonders geeignet sind Schraub- oder Bügelgläser, in denen die Kräuter locker eingefüllt werden. Nach dem Abfüllen die Gläser direkt mit Pflanzenname und Erntedatum beschriften, um den Überblick zu behalten. Werden durchsichtige Gläser verwendet, sollten diese in einem Schrank aufbewahrt werden. Alternativ kannst du dunkle Behälter wählen, denn viele pflanzliche Inhaltsstoffe reagieren empfindlich auf Licht. Bei trockener und dunkler Lagerung sind die getrockneten Kräuter in der Regel mindestens 1 Jahr haltbar, idealerweise werden sie jedoch jährlich frisch ersetzt.



Exkurs: Fuchsbandwurm

Beim Thema Wildkräutersammeln taucht oft die Sorge vor dem Fuchsbandwurm auf. Tatsächlich ist die Angst oft größer als das tatsächliche Risiko. Eine Ansteckung ist dann möglich, wenn mit Kot verunreinigte Kräuter verzehrt werden. Wer mit Aufmerksamkeit sammelt und mit Tierkot verunreinigte Stellen meidet, hat nichts zu befürchten. Ein direkter Zusammenhang zwischen Wildkräuterkonsum und Infektion ist bisher nicht bekannt. Das Risiko ist nicht höher als beim Verzehr von Obst oder Gemüse, das im Freiland angebaut wird.





Bevor es losgeht, noch ein paar Basics


Frische oder getrocknete Kräuter?

Frisch oder getrocknet – womit lässt sich besser arbeiten? Grundsätzlich gilt: Je frischer das Pflanzenmaterial, desto besser, denn so bleiben die meisten Wirkstoffe erhalten. Ich bevorzuge deshalb die Verarbeitung direkt nach dem Sammeln. Viele der Rezepte in diesem Buch sind auf frische Kräuter ausgelegt. Stehen jedoch keine zur Verfügung, kann problemlos auf hochwertige, getrocknete Kräuter ausgewichen werden. In den Rezepten ist jeweils vermerkt, wenn eine getrocknete Variante ebenso gut geeignet ist.



Klein schneiden für intensivere Auszüge

Bevor Kräuter zu diversen Auszügen verarbeitet werden, sollten sie möglichst gut zerkleinert werden. Je kleiner die Pflanzenteile, desto besser lassen sich die Inhaltsstoffe herauslösen, und umso kürzer ist die Auszugszeit. Ich schneide die Kräuter so fein wie möglich und zerstoße sie anschließend im Mörser zu einer Art Brei. Erst dann werden sie weiterverarbeitet etwa zu Tinktur, Oxymel, Essig oder Wein.



Kräuter waschen – ja oder nein?

Idealerweise werden nur saubere Pflanzen gesammelt. In der Praxis ist es jedoch oft so, dass Blätter oder Früchte trotz sorgfältiger Auswahl staubig sind. In solchen Fällen können sie gewaschen werden. Wichtig ist, sie anschließend gut abtropfen zu lassen. Blüten bilden hier eine Ausnahme: Sie sollten grundsätzlich nicht gewaschen werden, da sie sehr empfindlich sind und der oft heilkräftige Blütenstaub ausgewaschen wird. Auch Pflanzen, die getrocknet werden sollen, sollten ungewaschen bleiben, um das Risiko der Schimmelbildung zu reduzieren.



Kräuter erhitzen oder nicht?

Was ich dir an dieser Stelle mitgeben möchte, ist vor allem eines: Hab keine Scheu davor, Kräuter zu erhitzen. Die weitverbreitete Annahme, dass dabei die meisten Wirkstoffe zerstört werden, lässt sich so nicht bestätigen. Flavonoide, Carotinoide, Bitterstoffe, Gerbstoffe und ätherische Öle gelten als hitzestabil. Schleimstoffe lassen sich ebenfalls erhitzen, was mittlerweile auch in aktuellen Fachquellen beschrieben wird (vgl. Stern/Ell-Beiser 2022; Thaler-Rizzolli, 2024). Selbst Mineralstoffe bleiben beim Erhitzen erhalten. Besonders spannend ist das Verhalten der Vitamine: So konnte etwa gezeigt werden, dass Vitamin C in Hagebutten auch nach dem Erhitzen weitgehend stabil bleibt, vermutlich, weil es durch andere Pflanzenstoffe geschützt wird. Pflanzen sind komplexe Vielstoffgemische, in denen Inhaltsstoffe miteinander interagieren. Das unterscheidet sie von isolierten Monosubstanzen, die bei Erhitzung oft zerstört werden. Zwar gibt es bei der Erhitzung von Pflanzen einige Punkte zu beachten, aber alles, was du dazu wissen musst, findest du in diesem Buch direkt bei den jeweiligen Rezepten.
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Sauberkeit bei der Verarbeitung

Sorgfalt und Hygiene sind beim Verarbeiten das Um und Auf. Vor dem Verarbeiten sollten die Hände gründlich gewaschen und Arbeitsflächen, Messer, Bretter und andere Utensilien sorgfältig gereinigt werden. Ideal ist es, sie mit hochprozentigem Alkohol zu besprühen. Baumwoll- oder Passiertücher zum Abseihen am besten vor der Verwendung auskochen. Zum Abfüllen eignen sich saubere Gläser oder Flaschen, die im Backrohr sterilisiert oder mit Alkohol gereinigt werden. So bleiben deine Produkte lange haltbar und von guter Qualität.





Grundausstattung deiner Kräuterapotheke

Hier findest du alles, was du für deine Grundausstattung benötigst. Die vorgestellten Materialien und Gefäße erleichtern dir die Herstellung und Lagerung deiner Auszüge, sind aber bewusst einfach gehalten, vieles davon hast du vermutlich ohnehin schon zu Hause. Mit dieser Übersicht bist du bestens gerüstet, um deine eigene kleine Hausapotheke Schritt für Schritt aufzubauen.


Materialien zum Arbeiten

Schneidbrett und Messer: Ein Schneidbrett aus Holz oder Glas sowie ein scharfes (Keramik-) Messer zählen zur Grundausstattung. Ich arbeite auch gerne mit einem Wiegemesser.

Mörser oder Mixer: Zum Zerstoßen und Anquetschen vom Pflanzenmaterial eignet sich ein Mörser. Ich verwende dafür sehr gerne Steinmörser. Falls du keinen besitzt, kannst du auch einen Smoothie-Mixer verwenden, besonders bei größeren Mengen eine gute Alternative.

Sieb und Filtermaterialien: Ein feines Sieb, etwa ein Kaffee- oder Teefilter aus Edelstahl, ist hilfreich beim Abseihen von Tinkturen, Ölauszügen oder Oxymel. Wenn Kräuter sehr gut zerkleinert werden, empfiehlt es sich, das Sieb mit einem Vliesfilter, Passiertuch oder Baumwolltuch auszulegen. Wichtig: Passier- und Baumwolltücher sollten vor der Verwendung immer in kochendem Wasser gereinigt werden, um eine Keimbildung zu vermeiden.

Mixstab: Bei einigen Rezepten ist ein Mixstab hilfreich, um Zutaten gut miteinander zu vermengen.

Elektronische Kaffee- oder Gewürzmühle: Für das feine Vermahlen von getrockneten Pflanzen zu Pulver hat sich eine elektronische Gewürzoder Kaffeemühle hervorragend bewährt. Sie ermöglicht ein gleichmäßiges und sehr feines Ergebnis. Solche Mühlen sind bereits zu günstigen Preisen erhältlich und für diesen Zweck vollkommen ausreichend.

Waage: In manchen Rezepten findest du exakte Grammangaben, besonders hilfreich, wenn du gerade einsteigst oder bei der Verarbeitung noch unsicher bist. Am besten eignet sich dafür eine Digitalwaage.
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Blueseal-Deckel



Apothekerflasche, Schraubglas & Co. – Was wofür?

Gläser zum Ansetzen der Auszüge

Zum Ansetzen von diversen Auszügen verwende ich besonders gerne Apothekerflaschen oder Bügelgläser. Schraubgläser sind ebenfalls geeignet, sowohl zum Ansetzen als auch zum späteren Abfüllen. Achte bei Schraubdeckeln immer darauf, dass sie mit einem sogenannten Blueseal ausgestattet sind, erkennbar an einem blauen Dichtungsring auf der Innenseite. Diese Deckel sind frei von PVC und Weichmachern und speziell für die Aufbewahrung öl- und fetthaltiger Zubereitungen entwickelt worden.


	Apothekerflaschen oder Bügelgläser (250–500 ml)

	Schraubgläser mit Blueseal-Deckel (75–500 ml)

	Flaschen (250–500 ml)



Gläser zum Abfüllen fertiger Produkte

Für die fertigen Auszüge verwende ich je nach Zubereitung Schraubgläser, Apothekerflaschen und kleinere oder größere Flaschen mit diversen Aufsätzen.


	Apothekerflaschen oder Bügelgläser (250–500 ml)

	Schraubgläser mit Blueseal-Deckel (75–500 ml)

	Flaschen (250–500 ml)

	Salbentiegel (50 ml)

	Flaschen mit Pipetten- oder Tropfaufsatz (100 ml)

	Kleine Fläschchen mit Sprüh- oder Lotionaufsatz (50 ml)

	Roll-on-Fläschchen (10 ml)




Die Glasverpackung kann sowohl in Klarglas als auch in Braunglas verwendet werden. Wird Klarglas gewählt, sollten die Auszüge und Produkte unbedingt dunkel gelagert werden, um lichtempfindliche Inhaltsstoffe zu schützen.






Brennnessel, Große

Urtica dioica L.
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Steckbrief

Pflanzenfamilie: Brennnesselgewächse – Urticaceae

Vorkommen: In den gemäßigten Klimazonen auf stickstoffreichen Böden in der Umgebung menschlicher Besiedelung überall zu finden. Sie wachsen gerne an Weg- und Waldrändern, Hecken oder Schuttplätzen.

Verwendete Teile: Blätter, Samen, Wurzeln

Sammelzeit:

Blätter: im Frühjahr (bis spätestens zur Sommersonnenwende)

Wurzeln: Frühjahr oder Herbst

Samen: traditionell ab Mariä Himmelfahrt (15. August)

Inhaltsstoffe:

Blätter: Phenolcarbonsäuren, Flavonoide, Anthocyane, Mineralstoffe (Eisen, Kieselsäure, Kalium, Calcium, Magnesium), Cumarine, Carotine, Vitamine und Eisen

Wurzel: Phytosterine, Polysaccharide, Lektine, Lignane, Cumarine, Kieselsäure

Samen: Schleimstoffe, fettes Öl, Carotine, Linolsäure, Tocopherole, Vitamin C und E

Wirkungsweisen:

Blätter: harntreibend, entzündungshemmend, immunmodulierend, schmerzlindernd

Wurzel: prostatastärkend, senkt Restharnmenge, harntreibend, verbessert Harnfluss, entzündungshemmend

Früchte (umgangssprachlich Samen): aphrodisierend, stärkend, vitalisierend

Verwechslung: Eine Verwechslung mit anderen Brennnesselarten wie der Kleinen Brennnessel (Urtica urens) ist möglich, aber unbedenklich, da alle Arten gleichermaßen verwendet werden können. In Mitteleuropa sind andere Brennnesselarten jedoch nicht häufig anzutreffen.

Vorsicht: Nicht verwenden bei eingeschränkter Herz- oder Nierenfunktion. Bei Histaminintoleranz ist Vorsicht geboten, in seltenen Fällen kann es zu allergischen Reaktionen kommen. Während der Schwangerschaft sollte keine kurmäßige Anwendung mit Brennnessel erfolgen.




Botanische Merkmale

mehrjährig und zweihäusig

wächst 60–150 cm hoch

gesamte Pflanze mit Brennhaaren besetzt
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herzförmige, grob gezähnte Blätter


[image: ]
weibliche Blütenrispen hängen nach der Befruchtung nach unten, hier reifen die Samen heran
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gelbliches Rhizom mit dünnen Wurzelfasern
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männliche Blütenrispen sind heller und stehen seitlich ab
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Traditionelles Wissen & Mythologie

In der germanischen Überlieferung war die Brennnessel Donar, dem Gott des Donners, geweiht. Man glaubte, dass sie vor Blitzeinschlag schütze. Bei aufziehendem Unwetter war es üblich, Brennnesseln ins Herdfeuer zu werfen, um das Haus zu schützen. Auch als Aphrodisiakum war die Pflanze bekannt. Besonders die Samen galten als potenzfördernd und kräftigend. Wegen dieser Wirkung waren sie in Klöstern für Mönche und Nonnen sogar verboten. Daneben war die Brennnessel früher eine bedeutende Faserpflanze. Aus ihren langen, reißfesten Fasern wurde Kleidung hergestellt, eine Nutzung, die sich bis ins 20. Jahrhundert hielt. In der Heilpflanzenastrologie ist die Brennnessel dem kriegerischen Planeten Mars zugeordnet. Gärtner schätzen sie außerdem als natürliches Stärkungsmittel für andere Gemüsepflanzen. Als Jauche angesetzt, wirkt sie als natürliches Düngemittel und hilft bei der Schädlingsabwehr.



Aus alten Kräuterbüchern

Die Brennnessel gehört zu den bedeutendsten Heilpflanzen der europäischen Tradition. In der Volksmedizin wurde sie nicht nur innerlich, sondern auch äußerlich vielfach eingesetzt. Frische, mit Salz verriebene Blätter fanden als Auflagen bei Geschwüren Anwendung. Latwerge aus den Samen mit Honig wurde bei Lungenleiden gegeben, und Wein aus der Wurzel galt als bewährtes Mittel bei hartnäckigem Husten. Die bekannte Kräuterheilkundige Maria Treben hebt die Bedeutung der Brennnessel ebenfalls besonders hervor. Sie schreibt: »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.« (Treben 2012). Sie führt ihr eigenes Wohlbefinden und ihre Gesundheit im Alter auf den regelmäßigen Gebrauch dieser Pflanze zurück.



Wissenswertes

Die Brennnessel ist zweihäusig.
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