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› Kulturpflanze

Auf den zweiten Blick
Die Brennnessel war für mich eine brennende, wuchernde und unwichtige Pflanze. Bis ich mich entschloss, 
dieser Bekanntschaft eine zweite Chance zu geben

Doris Abt. Was ist das für eine Pflanze,  
deren Image zwischen fiesem Schmuddel-
kraut, Hungersnot-Mahlzeit und Heilkraut 
schwankt? Im November 2016 beschloss ich, 
den Abschluss als eidg. dipl. Umweltberate-
rin mit dem Thema Brennnessel zu machen. 
Ein Bericht.

Der Mensch und die Brennnessel
30'000 Jahre alte Funde von Brennnessel-
Bastfasern zeigen, wie früh diese Pflanze 
von Menschen genutzt wurde. Lange Zeit 
wurde sie als Faserquelle für Seile, Segel-
tuch und Kleidung verwendet sowie als 
Nahrung für Mensch und Tier. Noch im 
Zweiten Weltkrieg half sie vielen über die 
Hungersnöte hinweg, erst danach geriet sie 
als Armenessen in Vergessenheit. 
Der Blick der Menschen auf die Brennnes-
sel hat sich immer wieder verändert. Was im-
mer man von ihr hielt, sie war stets in der 
Nähe des Menschen. Sie hat sich nicht ver-
treiben, aber auch nicht bändigen lassen. Ver-
schiedene Versuche, ihr zwecks einfacherer 
Nutzbarkeit die Brennhaare wegzuzüchten, 
misslangen. 
In den letzten Jahren, so scheint mir, hat das 
Interesse an der Brennnessel wieder zuge-

nommen. In Naturgärten und im biologi-
schen Landbau lässt man ihr oft wieder ih-
ren Platz. Was jedoch nicht darüber hinweg-
täuschen kann, dass sie hauptsächlich als 
Unkraut bekämpft wird und die wenigsten 
von ihren ökologischen und ökonomischen 
Qualitäten Kenntnis haben. 

Liebe geht durch den Magen
Im Pilotprojekt Brennpunkt Brennnessel, 
welches ich mit zwei Mitstudierenden 2017 
durchführte, wollten wir über die Brennnes-
sel als schmackhaftes Gericht einen positi-
ven Neuzugang zu dieser Pflanze schaffen. 
Es fanden Brennnesselwochen in den Kan-
tonen Zürich und Aargau statt. Wir arbeite-
ten mit Partnern aus der Gastronomie, mit 
Bioläden und Landwirten zusammen und ge-
langten mit Probiermöglichkeiten und Infor-
mationsmaterial an die Konsumenten. So 
konnten wir Erfahrungen mit den Fragen 
sammeln: Wie bewährt sich die Brennnessel 
in der Küche, in der Gastronomie und im Di-
rektverkauf? Und könnte sie gar dem Import-
Superfood-Hype etwas entgegenstellen? 

Nährwert und Chancen in der Küche
Die Brennnesselblätter und Samen sind reich 
an den Vitaminen A, B, D, und E, an Mine-
ralien und Antioxidantien. Der hohe Eisen-
gehalt ist für unseren Körper besonders gut 
nutzbar. Der Eiweissgehalt der Trockenmas-
se liegt bei 40%, das ist mehr als bei Soja. 
Brennnessel ist eine der nahrhaftesten ein-
heimischen Wildpflanzen, ein wirklich 
hochwertiges Nahrungsmittel.
Die oberen drei bis vier Blattpaare können 
von April bis zum ersten Frost geerntet und 
als Gemüse zubereitet werden. Als Suppe, 
‹Spätzli›, Lasagne, zusammen mit Äpfeln zu 
Saft gemixt oder als Gemüsechips im Ofen 
zubereitet. Die Verarbeitungsmöglichkeiten 
sind enorm vielseitig. Wird die Pflanze ge-
kocht, gewalkt oder püriert, sticht sie nicht 
mehr. Die Samen können frisch aufs Butter-
brot, im Müesli oder getrocknet z.B. im 
Kräutersalz verwendet werden. 
Doch in der Gastronomie oder der privaten 
Küche ist die Pflanze kaum anzutreffen. Das 
Wissen über ihre Verarbeitung ist generell 
gering.

 

Ökologische Bedeutung der Brennnessel 
In der Schweiz findet man vor allem die 
Grosse Brennnessel (Urtica dioica). Die 
Kleine Brennnessel (Urtica urens) ist selten 
geworden. Die Blätter, Wurzeln, Pollen und 
Samen sind essbar. Wie gut die Brennnessel 
als Nahrung schmeckt, haben die Raupen 
schon lange entdeckt: 36 Tagfalter, Eulen-
falter (Nachtfalter) und Spinner ernäh-
ren sich von der Brennnessel und viele Vö-
gel wiederum von den Raupen. Für den 
Kleinen Fuchs, den Admiral, das Landkärt-
chen, das Tagpfauenauge und verschiedene 
Eulenfalter ist ein konstanter Brennnessel-
bestand überlebenswichtig. 

Die Brennnessel als Kulturpflanze
Für die Nahrungsmittelproduktion bewährt 
sich momentan die Nutzung vorhandener 
Bestände auf den Weiden, im Hühnerhof und 
entlang der Hecken. Allerdings kann die 
Brennnessel auch ein Nitratspeicher sein. 
Bei einer Kunstdüngergabe könnte der Nit-
ratgehalt in diesem Fall im Nahrungsmittel 
zu hoch werden.1 Bei natürlichen Standor-
ten oder biologisch geführten Betrieben 
zeigt der Test eines qualifizierten Labors, 
dass keine bedenklichen Formen von Stick-
stoff (Ammonium und Nitrat) in der Brenn-
nessel vorhanden sind, selbst wenn diese 
beim Kuhstall oder im Hühnerhof wachsen.2 

Brote, Quiche, Suppe, Gemüse und Salat: 

Bei vielem können Brennnesseln mitspielen. 
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Reiche Samenstände der Brennnessel
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Landwirte berichteten uns, dass sie im Früh-
ling die Brennnessel als erstes Gemüse ern-
ten und sie z.B. zusammen mit Rezepten auf 
den Markt nehmen. Gerne verwenden sie ge-
schnittene Brennnesseln auch zum Mulchen 
von Gemüse und Beeren. Beliebt ist auch 
der Brennnesselsud bei Befall mit Blattläu-
sen, Spinnmilben und Mehltau – oder die 
Jauche als Dünger. 
Dass die Brennnesseljauche auch umkämpft 
ist, zeigte der ‹Brennnesselkrieg› in Frank-
reich auf: Die Verbreitung von Informationen 
über Brennnesseljauche, die seit Jahrhunder-
ten selbstverständlich war, kostete in Frank-
reich im Jahre 2006 bis zu 75'000 Euro Stra-
fe. Die einfache Begründung für diese Sank-
tion: Brennnesseljauche verfüge über ‹keine 
Marktzulassung›. Es entbrannten landesweit 
hitzige Debatten und Proteste, die dazu führ-
ten, dass das Verbot 2011 aufgehoben wurde. 

Magie und Medizin
Die Brennnessel hat ein gespaltenes Anse-
hen, das in unserer Gesellschaft stark ver-
wurzelt ist. Im germanischen Volksglauben 
wurde die wehrhafte Brennnessel mit dem 
Kriegsgott Donar/Thor und in christlicher 
Zeit mit dem Teufel assoziiert und stand für 
die ungebändigte Natur. Die Nähe der 
Brennnessel zum Bösen verlieh ihr aber 
auch dämonenabwehrende Eigenschaften. 

So diente sie in Ritualen zur Abwehr von Ge-
wittern, Krankheiten, an Feldrändern als 
Schutz vor bösen Geistern oder Schädlingen 
und sie wurde in der Walpurgisnacht zum 
Vieh gelegt, um böse Hexen abzuschrecken. 
Immer wieder höre ich auch heute noch, 
dass die Brennnessel im Futter für Mutter-
tiere stärkend und milchbildend wirke. Den 
Brennnesselsamen wurde auch eine erotisie-
rende Wirkung nachgesagt. In Klöstern sei 
sie deshalb gar verboten worden. 
Bereits frühe Dokumente der Medizin be-
richten über die Brennnessel und ihre Heil-
kräfte, wie z.B. ihre stärkende, ausschwem-
mende und blutreinigende Wirkung. So soll 
ihr Brennen gegen Rheuma helfen – da-
mit tröste ich mich, wenn es mich beim 
Pflücken brennt. Heute ist die Brennnessel 
mit allen Pflanzenteilen (Blatt, Frucht, Wur-
zel) von der Kommission E3 als Arzneipflan-
ze anerkannt. 

Liebe auf den zweiten Blick
Als Resultat unserer Erkundungen und der 
Brennnesselwochen können wir sagen: Die 
Brennnessel mit ihren Inhaltsstoffen kann 
mühelos mit gängigen importierten Super-
foods mithalten. Sie ist frisch, getrocknet 
oder tiefgefroren in der Küche unkompli-
ziert zu verarbeiten. Produkte wie Pesto, Pa-
sta, Ravioli und getrocknete Samen stiessen 
auf interessierte Kunden. Anregungen wie 
das Selbstpflücken der Brennnesseln im 
Garten wurden gerne umgesetzt. Menschen 
wie die Naturköchin Rebecca Clopath und 
Gastrobetriebe wie das Hotel-Restaurant  
Jakob in Rapperswil und viele andere zei-
gen uns, dass Pflanzen wie die Brennnesseln 
auch problemlos in die Gastroküche passen. 
Die Brennnesselsuppe der Militärküche, 
Kommando Küchencheflehrgang, welche an 
der MUBA und der Olma an etwa 2'000 Per-
sonen pro Tag verteilt wurde, bewies, dass 
auch grössere Mengen problemlos zu bewäl-
tigen sind. 
Das anfangs unkonventionelle Thema ent-
puppte sich aber auch als ideales Kommu-
nikationsprojekt für tiefergehende Fra-
gen. Vor unserer Haustüre steht Powernah-
rung für Raupen und für uns, und wir nennen 
es Unkraut. Die Brennnessel ist Wildgemü-
se und zugleich uralte Kulturpflanze. Wir 

mögen sie nicht, weil sie brennt, sich ihren 
Platz nimmt und sich schwer bändigen lässt. 
Ein Beispiel dafür, wie schnell wir die Na-
tur in nützlich oder unnütz einteilen. Manch-
mal lohnt es sich, einen zweiten Blick zu ris-
kieren. 

Wurzelausläufer des Brennnesselpro-
jektes
Aus dem Interesse von Firmen, Vereinen und 
Einzelpersonen entstand die Idee, Teames-
sen, Firmenausflüge, Vorträge und Ähnli-
ches zum Thema Brennnesseln anzubieten. 
Für die Stadt und Klimalandsgemeinde  
Winterthur führen wir ab 22. Mai 2018 er-
neut Brennnesselwochen durch. Die Websi-
te des Vereins Brennpunkt Brennnessel 
(www.brennpunktbrennnessel.ch) wird lau-
fend aktualisiert und soll mit Wissen, Rezep-
ten und Angeboten eine Informationsplatt-
form bieten. Ich würde mich auch über Ide-
en, Anregungen, Fragen, Erfahrungen und 
Rezepte von Ihrer Seite rund um die Brenn-
nessel sehr freuen.   
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 1   G. Dirksen und M. Stöber (2016): Innere Medizin und Chirurgie des Rindes, Seite 236. 
2  Die Stickstoffbestimmung in Brennnesseln wurde im Auftrag des Vereins Brennpunkt Brennnessel durch ein qualifiziertes Labor erstellt. Das Labor unterstützte die  
    Analyse in Form einer Lehrlingsarbeit. 
3 ‹Kommission E› wird eine selbständige wissenschaftliche Sachverständigenkommission für pflanzliche Arzneimittel des ehemaligen Bundesgesundheitsamts (BGA) 
   und heutigen Bundesinstituts für Arzneimittel und Medizinprodukte (BfarM) in Deutschland genannt.

Das hat auch etwas mit Naturbeziehung zu tun.

Marktfahrer in Brugg. 


