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EINBLICKE

Doris Abt und ihre Liebeserklarung an ein «bissiges» Kraut

Dem Zauber der
Brennnessel verfallen

«Sie gibt es iiberall und wartet...», erzahlt Doris Abt aus Oetwil am See.
«Man muss sie nur nehmen und nutzen.» Doch nur wenige wagen sich
an sie heran, weil sie «beisst». Dabei braucht es so wenig, damit man
die Wunder der Brennnessel nutzen kann.

1 4 April 2017

Jedes Frithjahr aufs Neue wird die Brennnes-
sel mit Handschuhen und Spaten als Unkraut
aus dem Garten verbannt. «Wir kaufen uns im
Fachhandel sogenannt wertvolle Lebensmit-
tel mit vielen Aminosiuren, Vitaminen, Mine-
ralstoffen und hohen Anteilen an ungesittig-
ten Fettsduren, wie zum Beispiel Chia-Samen»,
erzihlt die zweifache Mutter aus dem Ziir-
cher Oberland, «parallel dazu reissen wir eine
ebenso hochwertige einheimische Pflanze aus.
Und dies nur, weil wir deren Qualititen nicht
kennen und vor allem nicht nutzen konnen.»
Doris Abt hat die Brennnessel nicht nur fir
den Hausgebrauch entdeckt. Ihr Anliegen ist
es, diese geniale Pflanze wieder bekannt zu
machen:

Sie haben einen Verein fiir Brennnesseln
gegriindet?
Ja, wir schmunzeln manchmal selber dartiber.

Wer ist «wir»?
Martin Hofer und Ingrid Baldinger. Zu dritt
haben wir den Verein ins Leben gerufen.

Wann war das?
Im November 2016.

Woher kennt Thr euch?

Wir schliessen alle dieses Frithjahr den Lehr-
gang zum Umweltberater, eine Ausbildung
der Sanu/WWF ab.

Und warum ausgerechnet die Brennnes-
sel?

Ich habe diese Pflanze eher aus einem Zufall
heraus entdeckt und bin seither total faszi-
niert von ihr. Thre Vielseitigkeit, aber auch
ihr Dasein. Sie ist fir mich wie eine elegante
Dame, sie will nicht gefallen, ist unnahbar.
Wer sich aber die Mithe macht, sie zu entde-
cken, wird von ihr fasziniert und vor allem
erstaunt sein, was sie alles zu bieten hat.



e
=}
<
z
3
Q
[a)
o)
2
0
2
°

Das klingt wie eine Liebeserklirung...
Ist es auch irgendwie (lacht). Sie ist schaurig
spannend. Ich habe mich darauf eingelassen,
nun lidsst sie mich nicht mehr los.

‘Warum?

Weil diese Pflanze so vielseitig ist, durch ihre
Inhaltsstoffe und ihre Wirkungsweise. Sie ist
nicht nur eine geniale Heilpflanze, sie ist
Gemiise, Tee, Salat in einem. Sie kann als Diin-
gemittel eingesetzt werden und ist fuir die Tiere
eine wertvolle stirkende Futterzugabe. Sie ist
fiir mich eine Zauberpflanze», die verkannt
wird.

Und deshalb die Griindung des Vereins?
Genau. Die Brennnessel soll als vielseitige,
lokale Nutzpflanze wahrgenommen werden
und nicht als ldstiges Unkraut. Sie tut uns gut.
Wir wollen, dass sich der Blick auf sie verin-
dert. Als Beispiel fur viele andere verkannte
Pflanzen und so einen Beitrag zum Schutz der
Artenvielfalt in unserem Land leisten.

Und wie wollen Sie das tun?

Indem wir alles, was wir tiber die Brennnessel
wissen und in Erfahrung bringen, auf unse-
rer Webseite veroffentlichen. Wir sind aber
auch weiterhin tUber Informationen dank-
bar. Gerade auch die iltere Generation hat
zum Teil ein sehr grosses Wissen zu dieser
Pflanze. Dieses Wissen und viele Tipps, aber
auch moderne wissenschaftliche Erhebun-
gen wollen wir sammeln, erhalten und wei-
tergeben.

Was kostet das?

Wir leisten viele Stunden Freiwilligenarbeit,
dieser Verein und unsere Arbeit sind eine
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Herzensangelegenheit. Fir anfallende Kos-
ten haben wir Sponsoren und den Beitrag der
Vereinsmitglieder. Fir all diese Unterstiitzun-
gen sind wir sehr dankbar.

Wie begegnen IThnen die Leute?

Jeder hat bereits die «bissigen Seiten» der
Brennnessel kennengelernt, daher reagieren
viele eher verhalten. Erst, wenn man mehr
dartiber weiss, werden viele plotzlich wach
und reagieren enorm positiv.

Es braucht also Uberzeugungsarbeit?
Wir informieren und bringen den Ball ins
Rollen. Wir sind positiv Uiberrascht, wie viel
Unterstlitzung uns fir die Pflanze entgegen-
kommt.

Liebe geht durch den Magen...

...bei der Brennnessel auch. Jetzt im Frith-
ling starten wir mit einer Aktionswoche in
verschiedenen Restaurants und zeigen auf,
dass die Brennnessel nicht nur als entwis-
sernder Tee, sondern durchaus auch die
hohen Anspriiche einer Gourmetkiiche erfil-
len kann.

Wie denn?

Die Brennnessel eignet sich zum Garnieren
und Dekorieren, als Gewlirz und als Gemiise
oder Salat zum Essen.

Kochen Sie die Brennnessel auch?
Absolut. Ich verwende sie gerne als Gemiise,
anstelle oder zusammen mit Spinat. Oder
ich mische Brennnesselsamen zum Essen.
Diese sind reich an ungesittigten Fettsduren.
Ebenso hole ich mir jeweils fiir den Salat ein
paar Blitter frisch aus dem Garten.

Keine Angst, dass Sie sich die Zunge ver-
brennen?

Nein, gar nicht. Man muss nur wissen, wie
man die Brennnessel behandelt.

Wie also verliert sie ihre Bissigkeit»?
Durch Ol. Die Blitter kurz mit Speisedl bepin-
seln und die Brennhaare verlieren sofort ihre
Wirkung. Man kann die Hirchen auch mit
dem Wallholz brechen: einfach driiberwallen,
fertig. Wieder andere legen die Pflanze in ein
Tuch und kneten es sorgfiltig durch. Auch
getrocknet oder durch das Kochen verliert
die Brennnessel ihre dbeissende» Wirkung.
Und wer sie beim Ernten dennoch spiirt, legt
einfach ein Blatt Spitzwegerich auf die beis-
sende Stelle und hat wieder Ruhe.

Und wie ernten Sie die Brennnessel?
Grundsitzlich empfiehlt man, immer nur die
obersten drei Blattpaare zu ernten. Diese fri-
schen Triebe sind zugleich auch die zartes-
ten. Es wird empfohlen, sorgfiltig zu ernten
und die Pflanze nicht zu tief zu schneiden.
Auch eine Brennnessel kann man vernichten,
schneller, als man denkt.
Die Brennnessel - ein wucherndes
Unkraut?

Das ist falsch. Die Brennnessel ist sehr zart
und rasch von ihrem Platz vertrieben. Ein
paar Mal kriftig ausreissen oder mit dem
Rasenmiher dariberfahren und die Brenn-
nesseln sind weg. Sie ist weitaus schwicher
als manches Gras. Man kann sie nicht einfach
irgendwo anpflanzen. Sie liest sich ihren Platz
selber aus. Sie ist wie eine Lady, sie ziert sich.
Wenn man sie aber im Garten hat, soll man
sie dankbar schitzen und ernten.
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Aufgelesen

«Ratselhafter» Heiratsantrag

Eine New Yorkerin wollte ihrer Freun-
din einen ganz besonderen Heiratsan-
trag machen. Sie wollte der Liebe ihres
Lebens ein Ratsel aufgeben, genauer
gesagt, ein Kreuzwortratsel - beide
losen leidenschaftlich gerne Denksport-
aufgaben. Sie bat das «Wall-Street-
Journal» um Hilfe. Sie sollten ihr ein
Ratsel zusammenstellen, in dem sie
hinter Antworten nicht nur Personli-
ches, sondern auch ihren Heiratsantrag
verstecken konnte. Als die Verlobte in

der Zeitung das Kreuzwortratsel loste,
zog die New Yorkerin einen Ring unter
dem Kopfkissen hervor. Auf das «Yes»
musste sie nicht lange warten.

Ich war das nicht!

«lgitt, was hast du denn da an der
Nase?!» Wahrscheinlich wurden schon
Millionen Menschen mit diesem Spruch
in den April geschickt. Denn wer sich
dann verdutzt ins Gesicht greift oder
erschrocken nachsieht, ist schon rein-
gefallen. Und der Scherzemacher ruft
sofort und laut: «April, April!» Wieso
flunkern wir alle am 1. April?

Woher dieser Brauch kommt, weiss kei-
ner genau. Manche glauben, dass es
auf ein Narrenfest zuriickgeht, das die
alten Romer fur ihren Kriegsgott Mars
veranstaltet haben. Andere sagen, der
Aprilscherz sei im Jahr 1564 entstan-
den. Damals erneuerte der franzosi-
sche Konig Karl IX. den Kalender, und
das Neujahrsfest rutschte vom 1. April
auf den 1. Januar. Witzbolde sollen wei-
terhin im April Einladungen zur Neu-
jahrsparty verschickt haben. Und wer
darauf reinfiel und zum Fest anreiste,
stand natlrlich dumm da. Fest steht,am
1. Aprilist erlaubt, was eigentlich verbo-
ten ist: Ligen.

So wie Sie?

Ja, seit ich so viel dartiber weiss, hat sich mein
Verhalten dieser Pflanze gegentber total ver-
indert, allein der Nutzen, den die Pflanze der
Tierwelt gegentiber hat, ist erstaunlich. Die
Brennnessel ist ein Kraut prallvoll mit gesun-
den Nihrstoffen, viel Eiweiss, Vitaminen, kon-
zentrierten Mineralstoffen wie Eisen, Kalium,
Kalzium und Antioxidantien.

Und das nutzen Sie?

Als mein Sohn drei Jahre alt war, litt er unter
Eisenmangel. Er ging mit dem Korbli in den
Garten und erntete die Brennnessel, oft ganz
alleine. Dann haben wir sie in den Salat
geschnitten, gekocht oder die Brennnessel-
samen Uber ein Butterbrot gestreut und zum
Zvieri gegessen. Intuitiv spuirte er, dass diese
Pflanze ihm gut tat. Er verlangte danach. Seine
Eisenmangelanimie ist heute Vergangenheit.
Er isst heute noch die Brennnessel sehr gerne,
aber er verlangt nicht mehr aktiv danach.

Er mag Gemiise?
Also Spinat isst er gar nicht.

Warum ist diese Pflanze so in Vergessen-
heit geraten?

Bis zum Zweiten Weltkrieg wurde die Pflanze
hierzulande noch sehr aktiv genutzt. Als
Kraut, als Diinger, als Faserpflanze, als Heil-
pflanze und als Gemiuse. Dann kamen die
sogenannnten Jahre des Aufschwungs und
im Handel gab es eine Fille von anderen
Produkten. Und da die Brennnessel damals
verbunden war mit dem Ruf, ein Arme-
Leute-Essen zu sein, wurde ihr einfach keine
Beachtung mehr geschenkt. Wir haben sie
links liegengelassen und uns dartiber geir-
gert, weil sie so widerspenstig ist und uns
brennt. Heute finden wir, sie ist durchaus
«alonfihigy.

Lotty Woblwend

Mein personlicher Tipp

Brennnesselchips

Ich mag Brennnesselchips besonders
gerne zu einem Glas Wein, zum Apéro
oder mit den Kindern zum Zvieri. In der
Bratpfanne etwa 3 bis 4 Essléffel Ol
heiss machen, nicht zu stark erhitzen.
Brennnesselblatter in das Ol geben und
mit einem Backpinsel etwas bewegen
und beidseitig mit Ol benetzen. Sobald
es dunkelgrin-transparente Stellen
gibt, die Blatter schnell herausneh-
men. Zum Abtropfen auf ein Kiichenpa-
pier legen und wirzen.

En Guete mit Brennnesseln

Grundsatzlich konnen die Blatter wie
Spinat verwendet werden. Als gekochtes
Gemise mit etwas Ol und Salz, frisch im
Spatzliteig, im Gratin oder auf der Pizza.

Pesto...

...ist eine weitere einfache Variante, die
nahrhafte Pflanze zu verarbeiten. Dies
ist auch gut moglich mit den frischen
Brennnesselsamen (2 Handvoll Brenn-
nesselsamen mit 2 bis 3 Loffeln Olivenol
und Zitronensaft mischen).

Wer Smoothies mag...

...hat eine grosse Fiille von Mdglichkei-
ten. Die Brennnessel lasst sich ideal
mischen mit Apfeln, Mango, Kiwi, Bana-
nen. Die Inhaltsstoffe bleiben in der
rohen Form sehr gut erhalten.

Verein «Brennpunkt

Brennnessel»

Doris Abt, Prasidentin des Vereins
«Brennpunkt Brennnessel» sowie die
beiden Mitbegriinder Ingrid Baldinger
und Martin Hofer wollen tber den Ver-
ein und nicht zuletzt Uber die Homepage
die Brennnessel wieder in aller Munde
bringen. Fir weitere Informationen und
Anregungen:

Doris Abt

Telefon 076 568 00 75 oder

E-Mail d.brennnessell@dgmail.com,
www.brennpunktbrennnessel.ch
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