Brannasslan Urtica dioica

Recept och anvindningstips for en nyttig ort

Briin-niissla. w. wid hus och géirdesgiardar. All Nissla drifwer urin och renar bloden, i Lungsot och Skjorbjugg
nyttig, hilst wartiden, da intages utpressad saft af spiida Nisslor i wasla: eller brukas Decokt af Nissle-rotter en
niifwa til en kanna wattn nagot inkokt och drucket nigra glas om dagen. Med firska nisslor brinnas lame och
borttagne lemmar; ifwen fotter wid upstigen Podager. Om waren étas de til gronkal: torkade nyttjas de til
boskapsfoder...

...0Om stjelkarna pa samma sitt skotas som lin och hampa, kunna de spinnas och klider deraf wifwas. Med
decoct af rotterna firga bondhustrur Paskiigg gule."

Ur Anwisning til Wiixt-Rikets kdnnedom av Carl Fredrik Hoffberg (1792)

Sammanstillt av
Hultabygdens kretsloppsforeningens matgrupp hosten 2011



Briannasslan- inte bara ogras utan viktig for biologisk
mangfald, medicin och mat

Lite niisselfakta

Fa véxter dr sa anvdndbara och sé nyttiga som briannésslan.

Bland annat har man sedan lang tid tillbaka anvint den som spanadsvixt d.v.s man har nyttjat
stjdlkarnas fibrer till att framstélla trdd. Det finns fynd @nda fran vikingatiden av kldder gjorda av
nésselfiber. Inom den biodynamiska odlingen anvdnder man ofta ett nésselvatten som gdédning till
sina vaxter.

Nasslan &r fullproppad med néringsdmnen. I jamforelse med spenat innehaller nésslan rikligt med
bland annat protein och kostfiber. I ndsslan finns det betydande méingder av bland annat kalcium,
magnesium, kalium, fosfor och jarn. Eftersom det finns sdrskilt mycket kalcium 1 nisslan ldmpar
den sig bra som kalciumkalla i vegetarisk kost. Nésslan innehaller dven betydande méngder C-
vitamin, folat samt A- och E-vitaminer. En fordel dr ocksa att dess natriumbhalt &r liten.

For ménniskan men ocksé for djur dr nésslan véldigt nyttig. Den stddjer bla njurarnas arbete,
nisselte kan drickas 1 kurer for battre vilmaende. Medans nisselpulver kan intas varje dag som ett
nyttigt niringstillskott. Ndsslor kan ocksa anvédndas som gronsak pé liknande sétt som spenat.

Inom oOrtkosmetiken anvénds nésslor bland annat for framstéllning av harvatten da den stirker
hérrotterna och forhindrar mjéllbildning eller héravfall.

Niésslor rengor hyn och anvédnds darfor till &ngbad eller ansiktsmasker och passar alla hudtyper.

Bist dr de unga spédda vdrnésslorna som dr en utmaérkt vitaminrik gronsak pa varen och som ofta
anviands vid just renande varkurer.

Nasslor kan kokas som spenat, forvéllas och frysas.

Man anvénder dem och deras frén vid brodbak, soppor, gratinger, i grot eller pa frukostflingorna.
Hela vixten kan anvéndas, antingen farsk, torkad eller som véxtsaft.

Niésslor kan plockas bade var och sommar innan plantan gar i blom. Spida toppskott dr de mjéllaste
delarna av orten. P4 hosten kan man plocka nisselfron. De passar néstan i vilken matrétt som helst.
De kan stros pa bland annat morgongrdten eller miislin.

I trddgdrden bidrar nédsslan till att 6ka den biologiska méngfalden dd den &r vardvixt till t ex
fjérilsarter som pafageloga och nésselfjéril. Limna darfor gérna ett "ovardat" horn med nésslor sa
att fjarilarna kan utvecklas. Har du en trddgérd med mycket blommor kan du sedan njuta av
fjdrilarnas fargprakt niar de hdmtar nektar pd sommarens blommor.




Nassel-getostpaj

Pajdeg

1,5 dl fullkornsdinkel, eller grahamsm;jol
2 dl dinkelsikt, eller vetem;jol

0,5 tsk salt

50 gram smor, + till formen

100 gram kokt potatis, (1-2 st), kalla

2 msk kallt vatten

Fyllning

1 dl valnotter

150 gram getbrie

1 st gul 16k(ar)

1,51 nésslor, (200 gram), farska
2 msk rapsolja

2 st vitloksklyfta(or)

salt och peppar

3 st dgg
3 dl mjolk

Notterna
2 dl valnotter
0,5 dl honung

Tillagning

1. Blanda mj6l och salt. Tillsdtt smoret och finfordela det med fingrarna. Mosa potatisarna med en
gaftel och ror i. Blanda till sist i vattnet och forma en deg. Lat degen vila i kylen minst en
halvtimme.

2. Varm ugnen till 200 grader. Tryck ut degen i en smord pajform och nagga bottnen med en gaffel.
Forgradda pajskalet i ugnen i 10 minuter.

3. Grovhacka valnétterna till fyllningen. Skér getosten i bitar. Skala och hacka 16ken. Skdlj och
grovhacka nésslorna.

4. Hetta upp rapsoljan och frés 16k och pressad vitlok ndgra minuter. Lagg i nidsslorna och fras tills
de fétt en vackert skir, gron farg. Salta och peppra. Varva nésselfrds, getost och valnétter 1 pajskalet.
5. Vispa ihop dgg och mjolk. Salta och peppra. Sl& dver dggstanningen och gridda pajen strax under
mitten av ugnen i ca 30 minuter. Gor under tiden de rostade notterna.

6. Rosta valnoétterna i en torr stekpanna pa medelvirme. Ror hela tiden sa att de inte brénns, de ska
bara fa en lite morkare firg. Ta av pannan fran varmen och héll i honungen, rér om. Lat svalna och
servera tillsammans med den nygrdddade pajen.



Nasselfoccacia

For 15 personer.

Vérens mineralkick och sé gott!

Ingredienser

minst 1 | nésslor gdrna mer
6 dl kallt vatten

50 gr jast

1 2 tsk salt

Y% dl olivolja

7 dl stenmalet dinkelm;jol
7 dl grahamsmjol

olivolja till pléten
100-150 gr gorgonzola
Rosmarin, farsk
Flingsalt

Gor sa hir:

Sétt pd dig gummihandskar och ga ut i tradgarden och skorda lite ndsselskott (pd vdren)
Skolj och rensa nisslorna.

Mixa dem med vattnet.

Lds jasten i néssel”’soppan”.

Tillsatt mjol, olivolja och salt.

Arbeta degen smidig men ganska 10s.

L4t jdsa minst 2 timmar. Blir godare och nyttigare ju langre den jéser.

Hall upp 1 ldngpanna, oljad eller med bakplatspapper.

Jas under duk i ca 1 timme.

Platta till degen sa att den fyller ut hela platen.

Sétt ugnen pa 200 grader.

Lat jasa ytterligare en dryg halvtimme.

Skér osten 1 tdrningar och tryck ner tdrningarna jimnt fordelade 1 brodet.
Pensla med vatten

Stro over flingsalt och rosmarin.

Grédda pa andra falsen nerifran i ca 20 min eller tills brodet fatt en fin farg.



Basta nasselsoppan

4-6 personer /tillagsningstid 30 minuter

Ingredienser

2 | toppskott av spada nésslor
1 I vatten

1 gul 16k

1 fankal

2 msk smor

3msk vetemjol

1 %2 1 honsbuljong
1% -2 msk Pernod
salt

nymalen vitpeppar

Gor sa hir:

Rensa och skolj ndsslorna i flera omgangar for att bli av med all grus. Forvill ndsslorna 5 minuter i
lattsaltat vatten. Héll av nésslorna och tryck ut vétskan och hacka de ganska grovt. Skala och hacka
l6ken fint. Hacka fankélen. Frés fankal och 16k i smor sd de mjuknar men inte tar farg. Tillsétt
nésselhacket och frias nagon minut. Pudra 6ver mjol. Tillsitt sedan honsbuljon under omrérning i
omgangar tills den tar slut. R6r om noga si att det inte klumpar sig. Tillsdtt Pernod och lat koka i 10
minuter. Smaka av med salt och vitpeppar och ev lite mer Pernod. Servera med kokta dgghalvor.

Nasselte

1 tsk torkad néssla

2,5 dI vatten
Hall kokande vatten 6ver de torkade ndsslorna. Lat std sd i 10 minuter och sila sedan bort nédsslorna.
Drick 1 kopp ett par ganger per dag.

Vill du gora en riktig kur s bor du dricka en kopp morgon och kvéll under ca 4 veckor. Stimulerar
matsméiltningen.

Ett tipps: Blandat med t ex mynta, salvia, citronmeliss och svart vinbérsblad kan det blir ett gott
och vilgorande tradgardsté som dr mildare i smaken &n det rena nésseltéet!



Nésselbrod - 2 limpor

Ingredienser:

50 g jast (eller en pase torrjast)

6 dl vatten

3 msk brodsirap

0,5 dl olja

2 tsk salt

100-200 g nésslor, forvéllda och hackade
5 dl ragsikt

10 dl vetem;jol

flingsalt

Gor sahir:

« Forvill ndsslorna: koka upp 6 dl vatten, tillsétt nésslor, lat smékoka 3 minuter. Sila av vattnet men
spara det till brodet och 14t svalna av lite. Finhacka nésslorna och stéll at sidan.

» Smula ner jisten i en bunke, tillsitt lite av nésselvattnet och ror tills jasten 16sts upp.

« Tillsétt resten av vattnet och de dvriga ingredienserna och néstan allt mjol, spara lite till utbaket.

* Arbeta degen smidig och 14t jasa under duk i ca 30 minuter.

« Sétt ugnen pa 200 grader.

* Stjalp upp degen pa mjolat bord och baka ut den till tva limpor.

* Liagg pa plat med bakplatspapper, snedskdra brodet och 14t jésa i ca 30 minuter.

* Pensla brodet med vatten och str6 over flingsalt

* Griddda brodet 1 nedre delen i1 ugnen i ca 40 minuter, 1t svalna pé galler.




Nasselpesto

Recept pa en smakrik, tokgron nésselpesto!

Det hir behover du...

1 liter nésslor

3 vitloksklyftor

1,5 dl skalad mandel
1,5 dl vésterbottenost
2 dl olivolja

salt & peppar

Gor si hir...
1. Plocka de spdda ndsselbladen, glom inte handskar! Forvéll de sen och krama ur dom vitskan.

2. Kor nésslorna i matberedare eller mixer. Fyll sedan pa med de 6vriga ingredienserna.
3. Spid med olivolja till lagom konstistens. Smaka av med salt och peppar.

Servera gérna till farskpasta



Andra anvindningsomraden

Nasselvatten (biodynamisk godning)
Fyll en hink med nésslor,hela delen av nésslan gar bra.

Fyll pa med vatten sd nésslorna tédcks.
Lat st nagra dagar till en vecka.

Niésselvattnet bor sedan spddas med vatten i1 forhéllandet en del nésselvatten i 15 delar vatten, for att
inte bli for starkt for véxterna.

Ansiktsmask for torr hy
1/2 msk torkade
nésslor
1 msk majsmjol
1 msk fet gradde
1 msk nésselsaft
1 tsk honung

Blanda alla ingredienser till en tjock villing/smet och bred sedan ut den dver ditt rengjorda ansikte,
utom runt 6gonen.

Lat masken vara ca 15 minuter. Den hédr masken forblir fuktig.
Skolj sedan forsiktigt bort masken med ljummet vatten.

Allra bést njuter du av din ansiktsmask om du ligger ner med fotterna pa en kudde under tiden. Din
hy kénns ljuvligt mjuk efter behandlingen.

Avkok for harvixten
50 gram torkade rotter
1 liter vatten
Koka rotterna i vatten i ca 15 minuter. Sila sedan och filtrera.

Massera in ndsselvattnet i harbotten dagligen for bésta resultat. Stimulerar harvixten.




