N GESUNDE GEMEINDE . ‘

WILDPFLANZEN

Gestunde

DER BRENNNESSEL Gemeinde

Die Brennnesseln bilden eine Pflanzengattung der Familie der Brennnes-
selgewachse.

Es gibt 30 bis 70 Arten wie die GroRBe Brennnessel, die Kleine Brenn-
nessel oder die Réhricht-Brennnessel. Die Brennnessel ist ein beliebtes
Nahrungsmittel. Sie hat stoffwechselanregende, harntreibende und
durchblutungsféordernde Eigenschaften.

Die Triebspitzen der Brennnessel (,Blatter”) schmecken spinatadhnlich,

ihre Samen nussartig. Als Frihjahrsgemuse werden die jungen Brenn-

~ nesseltriebe wegen ihres hohen Gehalts an Flavonoiden, Mineralstoffen
wie Magnesium, Kalzium und Silizium, Vitamin A und C, Eisen, aber auch

wegen ihres hohen Eiwei3gehalts geschatzt.

Blatter und Samen sind genieBbar und kdnnen in der Klche vielfaltig
verwendet werden. @

Rezept: Brennnesselsuppe

Ein Drittel der Brennnesselmenge (5009) fein hacken und bei Seite stellen. Rapsdl erhitzen, Zwiebel
zugeben und bei schwacher Hitze etwa 5 Minuten dunsten. Einen Kartoffel wlrfeln, beigeben und
ebenfalls etwas anlaufen lassen. Die restlichen Brennnesselblatter dazugeben und 1 Minute garen.
Dann mit 1 Liter GemUsefond und 50g Sauerrahm aufgiel3en, bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten
kdcheln lassen, bis die KartoffelwUrfel gar sind. Die Suppe fein pUrieren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Weite Ideen mit Brennnessel
Brennnesselsalz, Brennnesselsuppe, Brennnesselspinat, Pesto, Brennnesselknddel, Smoothie, Tee,
Samen getrocknet, Brennneseleljauche

Bericht und Bilder: Gunther Rachlinger

Einladung zu Themenwaderungen

Auf den Spuren der Waldtiere
Samstag, 25. Mai 2024 um 14:00 Uhr
Treffpunkt: Gemeindeamt
Leitung: Jurgen Resch, Jager

Sommerfrische - Architektur
Freitag, 28. Juni 2024 um 13:30 Uhr
Treffpunkt: Gemeindeamt
Leitung: Christoph Weidinger, Architekt und Sigrid Prammmer

Historische Wanderung
September 2024
Treffounkt: Schloss Wildberg
Leitung: Josefine Mulleder

Dauer der Wanderungen: ca. 2 Stunden
Keine Anmeldung erforderlich, kostenlos




