
B R E N N N E S S E L
S A M E N

S U P E R F O O D  A M  W E G E S R A N D

D i e  B r e n n n e s s e l s a m e n  e n t h a l t e n  e i n  h o h e s
G e h a l t  a n  v i e l e n  w i c h t i g e n  V i t a m i n e n ,  w i e
V i t a m i n  A ,  B ,  C  u n d  E .  Z u d e m  s i n d  s i e  r e i c h  a n
u n g e s ä t t i g t e n  F e t t s ä u r e n ,  w i e  L i n o l s ä u r e ,
M i n e r a l i e n  w i e  K a l i u m ,  E i s e n ,  K a l z i u m  u n d
P o l y s c h a r i d e .  L e t z t e r e s  i s t  M e h r f a c h z u c k e r ,  d e r
v o n  u n s e r e m  K ö r p e r  s o f o r t  a u f g e n o m m e n  w e r d e n
k a n n .  A n d e r s  a l s  b e i  E i n f a c h z u c k e r  e n t s t e h t
b e i m  M e h r f a c h z u c k e r  k e i n e
B l u t z u c k e r s c h w a n k u n g  u n d  s o m i t  a u c h  k e i n
H e i ß h u n g e r  n a c h  e t w a s  S ü ß e n .  K u r z u m :
B r e n n e s s e l s a m e n  s i n d  s u p e r  g e s u n d !  

Wegen des hohen Gehalts an Eisen wird die Brennnessel oft Frauen empfohlen,
die mit einem zu niedrigen Eisenwert zu kämpfen haben. Das kommt nicht selten
während der Menstruation vor. Außerdem stecken in 100 g Brennnesselsamen 31
g Eiweiß. Das ist wesentlich mehr, als z.B. in Sojapflanzen enthalten ist. Daher ist
ihre Verwendung für Veganer aber auch Sportler eine wertvolle Energiequelle. 

Gegen Erschöpfung

Aufgrund der vielen, gesunden Inhaltsstoffe
wird die Pflanze bei Mattigkeit und Erschöpfung
genommen. Außerdem helfen die Samen den
Darm wieder in Schwung zu kommen. Den
Samen wird auch eine potenzsteigernde
Wirkung bei Männern und luststeigernde
Wirkung bei Frauen nachgesagt, aber das ist
wissenschaftlich nicht belegt. Besonders
köstlich schmecken die Samen z.B. über
Salate, Brote, Müsli oder zusammen mit Jogurt,
Ei, Tomaten, Avocado oder Honig. 
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