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ohl wahr: In einer
Welt voller Hektik
und Uberfluss zieht es
uns zu den einfachen
Dingen, wir hinterfragen wieder, wie Pro-
dukte hergestellt werden und ob sie fair
produziert werden, schreibt Doris Kern
in ihrem neuen Buch ,Einfach natiirlich®.
In erster Linie denkt die Krauterexpertin
da an nattrliche Hausmittel und Kosme-
tik, die Haut und Seele guttun. Dafiir
nimmt sie uns mit auf eine Reise durch
die Jahreszeiten, zeigt uns, was die Natur
bietet und was unserem Korper guttut.

,Die Basis fiir die Rezepte sind haupt-
siachlich Kriuter, Pflanzen oder Natur-
materialien, die man zu Hause anpflanzen
oder im Wald und auf Wiesen finden
kann, erklart sie. Ausgewihlte Gewlirze,
feine Ole, Butter und andere Stoffe wie
Glyzerin verfeinern die Rezepturen. ,Im
Winter lassen wir uns zusitzlich von
Orangen oder Granatipfeln verwohnen.*
Aber auch Ringelblume, Sanddorn,
Quitten und Cranberrys stehen in der
kalten Jahreszeit fir Lippen-, Gesichts-
und Korperpflege auf dem Programm.

Der perfekte Zellschutz

Warum ausgerechnet die kanadischen
Cranberrys? Das erfahren wir in einem
ausfiihrlichen Kapitel, das sich den
Wirkstoffen und Basisrezepten widmet.
Cranberrys enthalten etwa wertvolle
Anthozyane, die natiirlichen Farbstoffe
von Rot, Blau und Violett. ,Sie wirken
zellschiitzend und wundheilend und sind
eine Untergruppe der Flavonoide.“ Dazu
erklart Doris Kern: ,Diese Stoffe sind
wahre Kraftpakete und haben ein sehr
breites Wirkungsspektrum.“ Sie binden
freie Radikale und beugen, in der
Kosmetik eingesetzt, der Hautalterung
vor. Sie wirken aber auch, #ihnlich

wie Phenolsiuren und Gerbstoffe, ent-
ziindungshemmend und antimikrobiell.

Auch Inhaltsstoffe von Quitte, Sanddorn
und Ringelblume sind Jungbrunnen und
Heiler fiir die Haut. Quitten etwa ent-
halten reichlich Schleimstoffe und spen-
den damit viel Feuchtigkeit. ,Der Schleim

legt sich dabei wie eie Hiille auf die Haut
und um die Schleimhiute und wirkt

so dufSerst beruhigend.“ Die Ringelblume
wartet mit hautreinigenden und entziin-
dungshemmenden Saponinen auf, keim-
sowie pilztotenden Flavonoiden und ithe-
rischen Olen, die rissige, gespannte und
strapazierte Winterhaut wunderbar heilen
und glétten. Der Sanddorn wiederum
punktet mit Flavonoiden, zellschiitzen-
dem Vitamin E und natiirlich auch mit
dtherischen Olen. So kann Sanddorn-
fruchtfleischol bei Sonnenbrand, Akne,
trockener und irritierter Haut helfen.

Extrakte fUr jeden Hauttyp

Aber wie werden die wertvollen Inhalts-
stoffe der Heilpflanzen fiir die Haut nutz-
bar gemacht? Auch dartiber klirt Doris
Kern auf. Um die jeweiligen Wirkstoffe zu
l6sen, legt man die Pflanzen entweder in
Wasser, Ol oder Alkohol ein. ,Pflanzen
enthalten immer ein Gemisch an verschie-
denen Inhaltsstoffen, durch eine Kombi-
nation aus verschiedenen Losungsmitteln
erhilt man eine bestmégliche Ausbeute
an wirksamen Stoffen. Es kann auch sinn-
voll sein, von einer Pflanze mehrere Aus-
ziige zu machen, um so verschiedene
Stoffe 16sen zu konnen.“ Eine komplizierte
Wissenschaft, die Doris Kern aber

ganz einfach erklart. Niitzlich sind auch
die Hinweise auf die unterschiedlichen
Wirkweisen von Fetten, Hydrolaten

und Wachsen, die Balsam, Salben und
Lotionen beigemischt werden.

Auch fiir das Sammeln von Kriutern und
Pflanzen gibt die Autorin wertvolle Hin-
weise. Dabei liegt ihr vor allem eines am
Herzen: Nur das zu sammeln, was man
auch wirklich braucht und verarbeiten
kann. ,In der Natur wird nichts ver-
schwendet und alles findet seine Bestim-
mung. Daher sollten auch wir darauf
achten, sorgsam mit ihren Schitzen um-
zugehen, um in ihrem Rhythmus leben
zu konnen.“ Mit ihren ausfiihrlichen An-
leitungen und Tipps und der Vorfreude
auf reine Naturprodukte gelingt dies
zweifellos. Das Schone: Die Haut dankt’s.
Und der Blick in den Spiegel tut dann
auch der Seele gut. Sybille Schuh

57 Buchtipp auf Seite 113

Lifprenfflege

Besonders im Winter
leiden die Lippen
unter der trockenen
Heizungsluft und
brauchen etwas mehr
Pflege als sonst. Ein
pflegender Lippenstift
mit Cranberry-Fruchtél
ist dann hilfreich

Fiir ca. 6 Stifte

¢ Alkohol zum Desinfizieren

* 12 g Cranberry-Fruchtol

¢ 5 g Bienenwachs

e 7 g Kakaobutter

e je 1 Tropfen atherisches Zimt-
rinden- (Cinnamomum zeylani-

cum) & Mandarinendl rot (Citrus
reticulata) e Lippenstifthiilsen

Zubereitung

1 Alle Arbeitsgeréte und Behalter
mit Alkohol desinfizieren.

2 Cranberrydl und Bienenwachs
in einem Wasserbad schmelzen.
Dann den Herd abschalten.

Die Kakaobutter zufligen und
ebenfalls schmelzen.

3 Die Mischung vom Herd
nehmen und die &therischen
Ole einriihren.

4 Die Mischung in die Hiilsen
fullen und abkuhlen lassen.
Haltbarkeit: 5~-6 Monate.
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Cranberrys sind fiir ihre entziindungshemmenden
und antimikrobiellen Eigenschaften bekannt.
In der Hautpflege wirken sie antioxidativ

Fiir 2 Flaschchen (a ca. 150 ml)

¢ Alkohol zum Desinfizieren ¢ 1 Tasse Cranberrys
*2 Tassen Ol (z.B. Mandelol)

e Vitamin E (2 Tropfen auf 100 ml)

¢ 2 dunkle Flaschen (a ca. 150 ml)

Zubereitung

1 Alle Arbeitsgeréate, Behalter und Flaschen mit Alkohol desinfizieren.

2 Die Cranberrys gut waschen und trocknen. In ein hohes GefaB geben
und in etwa mit der doppelten Menge Ol tibergieBen. Mit einem Plrier-
stab gut zerkleinern, sodass sich Ol und Cranberrys gut verbinden.

3 Die Mischung im Wasserbad erwarmen und ca. 1 Stunde ausziehen.
Uber Nacht stehen lassen, nochmals auf 65-70 Grad erhitzen und tiber
ein feines Sieb abseihen.

4 Das aufgefangene Ol auskiihlen lassen, dann auf 100 ml Ol

2 Tropfen Vitamin E hinzuftigen. Das Fruchtdl in die Flaschen abfillen.
Haltbarkeit: 5-6 Monate.

Anwendung
Das Ol pur auf die Haut auftragen oder fiir die Herstellung anderer
Pflegeprodukte verwenden.
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Tragt abgestorbene Hautschiippchen ab
und durchblutet die Haut beim Einmassieren

Fiir ca. 2 Tiegel (a 200 ml)

* 100 g frische Cranberrys ¢200 g Zucker ¢50 g Salz

o gtherische Ole nach Wahl (z. B. 20 Tropfen Vanille
(Vanilla planifolia), 10 Tropfen Benzoe (Styrax tonkinensis),
10 Tropfen Orange (Citrus sinensis))

*100 ml Ol (z.B. Sonnenblumendl) 2 EL Honig e Tiegel

Zubereitung

1 Cranberrys waschen, trocknen und im Mixer zu einem
feinen Mus zerkleinern. Mit Zucker und Salz gut verriihren.

2 Atherische Ole in das Ol eintropfen und kurz vermischen.
Das Ol zum Beerengemisch geben. Honig untermischen.
Das Peeling gut verriihren, dann in den Tiegel fiillen und ver-
schlieBen. Haltbarkeit: 3-4 Monate.
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Cranberrys kénnen bei Rétungen und
Schwellungen helfen. Durch ihre
antioxidativen Eigenschaften beugen
sie der Hautalterung vor

Fiir 1 Maske

2 EL Cranberrymus (vom Cranberry-0l,
alternativ frische Cranberrys und 1 EL Mandel6l)
e 1 EL Honig

Zubereitung

1 Wird das Cranberrymus des Fruchtols verwendet,
braucht nur noch der Honig hinzugefiigt werden.

2 Bei frischen Cranberrys die Beeren mixen und dann
mit Honig und Mandel&l vermischen.

Die Mischung in jedem Fall sofort aufbrauchen.

Anwendung

Die Maske auf das gereinigte Gesicht auftragen
und 15-20 Minuten einwirken lassen. AnschlieBend
die Maske mit warmem Wasser abwaschen.

hilt die Haut jung \]

?L nahrt die Haut
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Die reichhaltige Korperbutter
verwdhnt und pflegt nachhaltig

Fiir 1 Tiegel (ca. 100 ml)
*50 g Cranberry-Fruchtdl ¢ 50 g Sheabutter
20 Tropfen atherisches Vanilledl (Vanilla planifolia)

Zubereitung

1 Das Fruchtdl im Wasserbad leicht erwdrmen und darin
die Sheabutter schmelzen.

2 Vom Herd nehmen, das &therische Ol eintropfen und
vermischen. Die Mischung in eine groBere Schiissel fiillen
und fir mind. 30 Minuten im Kuhlschrank abkiihlen lassen.
3 Die Mischung mit einem Handmixer kréftig aufschlagen,
damit eine seidige Konsistenz entsteht. In den Tiegel fiillen,
gut verschlieBen. Haltbarkeit: 5-6 Monate.

Anwendung
Nach dem Duschen oder Baden in die nasse Haut ein-
massieren, so zieht auch die Feuchtigkeit mit in die Haut ein.

TIPP
Statt Fruchtél Mandel- oder Sonnenblumenél verwenden.
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Cranber I'YS Urspriinglich waren sie bei uns unter dem Namen GroBfriichtige Moosbeeren (Vaccinium macrocarpon)
oder Kranbeeren (von Kranich) bekannt, inzwischen hat sich ihre englische Bezeichnung eingebirgert. Heimisch bei uns ist
die Gewdhnliche Moosbeere, die etwas kleiner und runder als ihre groBfriichtige Schwester ist. Beide Sorten
kénnen aber im eigenen Garten angepflanzt werden. Die Friichte fangen ab Herbst an zu reifen, werden
aber erst nach dem ersten Frost weich und genussreif. Die roten Beeren, die vor gesunden Inhaltsstof-
fen nur so strotzen, sind im Winter ein guter Vitaminlieferant. Besonders bei Blasenentziindungen sind
sie ein willkommenes Hausmittel, aber auch kulinarisch sowie fiir unsere Hautpflege sind sie wertvoll.

AN
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Wenn es drauBen kalt ist, génnt
man sich gern ein heiBes Bad.
Mit den Badekugeln wird die Haut
gepflegt, die atherischen Ole
entfiihren in einen duftenden
Winterwald. Auch ein schoénes
Geschenk fir Weihnachten!

Fiir 4-5 Stiick

© 100 g Natron ¢ 50 g Zitronensaure

* 30 g Mais- oder Kartoffelstarke ¢ 30 g Milchpulver
*1 Msp. Chlorophyll (alternativ griine
Lebensmittelfarbe)

45 ml Ol nach Wunsch (z. B. Sonnenblumendl)

© 25 Tropfen &therisches WeiBtannendl (Abies alba)
¢ 15 Tropfen dtherisches Mandarinendl rot

(Citrus reticulata)

* Formen zum Pressen der Kugeln

e kleine Zweige & Nelken zur Dekoration

Zubereitung

1 Natron, Zitronenséure, Stéarke und Milchpulver
in eine Schiissel geben und alles gut miteinander
vermischen (A).

2 In einem kleinen Schalchen das Chlorophyll
mit etwa 1 EL Ol gut vermischen (B).

3 Danach das geldste Chlorophyll zum Rest

des abgewogenen Ols hinzugeben und gut
vermischen (C). Die atherischen Ole kénnen nun
ebenfalls hinzugefligt werden.

4 Die Mischung mit der trockenen Pulvermasse
gut verrlihren (D). Es sollte ein sandiger, nicht

zu nasser Teig entstehen. Ist er zu trocken, kann
man etwas Alkohol (z. B. Wodka) tiber die Masse
sprihen. Fuhlt sie sich zu nass an, noch etwas
Starke oder Milchpulver hinzugeben.

5 Die Masse in die Form driicken und gut zusam-
menpressen (E). Danach vorsichtig die Form
I6sen und die Badekugel auf einen Teller legen.
Jetzt kdnnen noch vorsichtig ein kleiner Zweig
und eine Nelke in die Masse gesteckt werden.
Die Badekugeln mind. 1 Tag gut durchtrocknen
lassen. Haltbarkeit: 4-5 Monate.

TIPP

Chlorophyll gibt es als Paste zu kaufen. Man be-
nétigt nicht viel, um eine schéne Farbe zu erzielen.
(Bezugsquellen flir Basisprodukte und Zutaten
z.B.: www.manske-shop.de, www.dragonspice.de)
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Die Lotion ist leicht, zieht schnell ein
und hinterlasst ein zart-seidiges Gefiihl

Fiir 1 Flaschchen (ca. 100 ml)

Fiir die Fettphase: ¢ 18 g Quittendl ¢4 g Sheabutter

¢2 g Emulsan 0,5 g Bienenwachs

Fur die Wasserphase: 30 g Orangenblitenwasser

® 42 ml destilliertes Wasser

Hilfs- & Zusatzstoffe: ¢ Alkohol zum Desinfizieren

*0,5 g Xanthan transparent 2 g Glycerin (oder eine
Glyzerintinktur) 1 g Rokonsal™ BSB-N e pH-Wert-Streifen
° Milchsdure zum Einstellen des pH-Werts

Zubereitung
1 Alle Arbeitsgerate und GefaBe mit Alkohol desinfizieren.

2 Fur die Fettphase Quittendl, Sheabutter, Emulsan und
Bienenwachs in einem hitzebesténdigen Glas im Wasserbad
sanft schmelzen lassen.

3 Fur die Wasserphase Orangenblitenwasser und destillier-
tes Wasser in einem hitzebestandigen Glas im Wasserbad
erhitzen. Das Xanthan im Glyzerin quellen lassen.

4 Haben Fett- und Wasserphase eine Temperatur von 65 bis
70 Grad erreicht, werden sie vom Herd genommen. Jetzt
die Wasserphase in die Fettphase gieBen und mit einem
Mixer 3-4 Minuten schlagen. Beide Phasen verbinden sich.
Um die Lotion noch etwas fester zu machen, das geloste
Xanthan ebenfalls mit dem Mixer unterriihren.

5 Den Mix mit einem Loffel oder Glasstab kalt rithren und
Rokonsal™ untermischen. Mit den Teststreifen den pH-Wert
kontrollieren und mithilfe der Milchsaure
auf ca. 5,4 einstellen. Die Lotion in :
eine Flasche abftillen. "‘*
Haltbarkeit: ca. 2 Monate.
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Die Creme ohne Wasser schiitzt und
pflegt die Gesichtshaut und verhindert,
dass sie in der Kalte zu sehr auskihlit

Fiir 1 Tiegel (ca. 100 ml)

¢ Alkohol zum Desinfizieren ¢ 38 g Sheabutter
¢ 55 g Ringelblumendl 5 g Wollwachs

¢ 2 g Bienenwachs ¢ 5 Tropfen Vitamin E

¢ 20 Tropfen Sanddornfruchtfleischdl ¢ 1 Tiegel

Zubereitung

1 Alle Arbeitsgerate, Behélter und Flaschen mit Alkohol
desinfizieren.

2 Sheabutter, Ringelblumenél, Woll- und Bienenwachs
in einem feuerfesten Glas im Wasserbad schmelzen.
Vom Herd nehmen, leicht tberkiihlen lassen.

3 Dann Vitamin E und Sanddornfruchtfleischol unter-
mischen. Die Masse langsam kalt riihren und mit einem
Mixer nochmals kréftig aufschlagen, bis eine sahnige
Konsistenz erreicht wird. In einen Tiegel abflllen.
Haltbarkeit: 10-12 Monate.

Anwendung

Die Salbe etwa eine halbe Stunde vor einem langeren
Aufenthalt im Freien auftragen, damit sie einziehen kann.
Die Salbe kann fiir trockene Stellen am ganzen Koérper
verwendet werden. Ringelblumen- und Sanddornfrucht-
fleischdl sind in der Lage, winzige Risse der angegriffe-
nen Haut zu schlieBen bzw. erst gar nicht aufkommen zu
lassen und kleinste Wunden zu heilen.

Haltbarkeit: 10-12 Monate
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