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Einleitung

Einleitung

Haarshampoo, Spiillung und Haarspray, Gesichtswasser, Gesichtscreme, Lip-
penbalsam, Zahncreme, Duschgel und Korperlotion ... fiir beinahe jeden Kor-
perteil finden sich in Drogerie und Supermarkt ganze Regalreihen spezialisier-
ter Reinigungs- und Pflegeprodukte. Und weil Schonheitsideale wie makellose
Haut, weille Zdhne und duftendes, seidig glinzendes Haar in unserer Gesell-
schaft einen immer hoheren Stellenwert einnehmen, nimmt die Zahl der Pro-
dukte stetig zu. Sie alle sollen fiir Reinheit und Wohlfiihlerlebnisse sorgen, dabei
Haut und Haar rundum versorgen und schiitzen. Doch was verbirgt sich alles in
den Spraydosen, Plastiktuben und Fldschchen, codiert in langen Zutatenlisten?
Bei der Mehrzahl der Produkte sind es tiberwiegend synthetische Inhaltsstof-
fe, hdufig auf Basis von Mineral6len, die im Verdacht stehen, Abhéngigkeitser-
scheinungen hervorzurufen sowie Allergien, Krebs und andere Erkrankungen
auszuldsen. Zudem verursacht die Flut spezialisierter Fertigprodukte eine ge-
waltige Menge Verpackungsmiill.

Auf der Suche nach natiirlicheren und gesiinderen Alternativen haben wir viele
einfache, nachhaltige und preiswerte Losungen gefunden. Begonnen hat alles
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mit selbst hergestelltem Waschmittel und Deodorant. Nach kurzer Zeit hatten
wir unseren gesamten Haushalt auf den Kopf gestellt und dabei festgestellt,
dass wir die meisten Supermarktprodukte gar nicht brauchen oder dass sie sich
leicht durch selbst gemachte Alternativen ersetzen lassen.

Die besten Alternativen sammeln wir auf dem Ideenportal smarticular.net fiir
ein einfaches und nachhaltiges Leben. Unsere engagierte, stetig wachsende
Fangemeinschaft begeistert uns mit immer neuen Ideen und Verbesserungsvor-
schldgen, die oftmals schon unseren Grof3eltern bekannt waren, aber zuneh-
mend in Vergessenheit geraten sind. Zusétzlich sind die besten Rezepte, Anlei-
tungen und nachhaltigen Ideen auch in Buchform erhiltlich.

In Fiinf Hausmittel ersetzen eine Drogerie findest du {iber 300 Tipps und 33
Rezepte rund um die fiinf umweltfreundlichen Hausmittel Natron, Soda, Essig,
Zitronensdure und Kernseife, mit denen du auf einfache Weise Geld sparen und
zugleich die Umwelt schonen kannst.

Gemeinsam mit dem Team von mundraub stellen wir in Geh raus! Deine Stadt
ist essbar 36 essbare Pflanzen vor, die du auch in der Stadt sammeln und verar-
beiten kannst.

Zahlreiche selbst gemachte Alternativen rund um Kiiche und gesunde Ernih-
rung haben wir im Buch Selber machen statt kaufen - Kiiche mit tiber 130 Re-
zepten und Anleitungen zusammengetragen.

Doch auch - oder gerade — im Bereich der Korperpflege und -reinigung ist es
ganz besonders lohnenswert, sich ein bisschen mehr auf natiirliche Alternativen
zu besinnen. Viele der tiberwiegend kiinstlichen Produkte brauchst du ndmlich
nicht fertig zu kaufen, sondern kannst sie entweder durch natiirliche, aus der
Kiiche oder sogar der uns umgebenden Natur stammende Zutaten ersetzen.
Das sind die Griinde, warum es sich lohnt, all diese Dinge nicht mehr zu kaufen,
sondern am besten selber zu machen:

°  Gut fiir die Gesundheit: Statt ungesunder und kiinstlicher Inhalts-
stoffe enthalten die selbst gemachten Alternativen natiirliche Zuta-
ten, die dem Korper helfen, zum gesunden Gleichgewicht zuriickzu-
finden, anstatt ihn von synthetischer Pflege immer abhédngiger zu
machen.

°  Gutfiir die Umwelt: Selbermachen spart jede Menge Plastik und
anderen Verpackungsmiill. Aulerdem kannst du fiir viele Rezepte
regionale Zutaten verwenden, mit kurzen Transportwegen und
geringerem Ressourcenverbrauch.
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*  Gutfiir die Haushaltskasse: Selbst gemachte Alternativen sind fast
immer deutlich preiswerter.

*  Gut fiir dich: Selbermachen bereitet Freude, regt die Kreativitit an,
starkt das Selbstvertrauen und macht dich auerdem ein bisschen
unabhingiger.

Warum selbst gemachte Pflegeprodukte?

Die Haut bedeckt unseren Korper nahezu vollstindig, ihre Oberflache betragt
bei Erwachsenen durchschnittlich circa 1,75 Quadratmeter. Uber die Haut tre-
ten wir mit unserer Umwelt in Kontakt. Dabei ist sie Druck, Kilte, Warme, Span-
nung, Reibung, Wasser, Luft, aber auch Krankheitserregern und vielen anderen
Reizen ausgesetzt.

Von Natur aus besitzt die Haut die erstaunliche Féhigkeit, sich stdndig von
selbst zu regenerieren und zu verjlingen, wenn man sie nur ldasst und dabei un-
tersttitzt. Selbst das Haar, das einen mehr oder weniger grof3en Teil unseres Kor-
pers bedeckt, wichst standig nach und erneuert sich auf diese Weise nattirlich
von innen.

So sind schone, gesunde, weiche Haut und gepflegtes Haar nicht nur wichtig fiir
unser personliches Wohlbefinden und eine starke Abwehr gegen schadliche du-
Rere Einfliisse, sondern auch ein deutlich sichtbarer Ausdruck von Vitalitdt und
Starke. Mit den besten Absichten verwenden wir deshalb immer mehr Pflege-
produkte — Cremes, Lotionen, Gesichtswisser, Waschgels, Duschgels, Schaum-
bédder, Shampoos, Haarspray und viele andere.

Leider bestehen diese jedoch zu einem zunehmenden Teil aus synthetischen
Zusitzen, oft auf Basis von Mineral6len. Sie haben immer gleiche, reproduzier-
bare Eigenschaften, sind leicht verfiigbar, machen die Pflegeprodukte einfacher
industriell verarbeitbar und lange haltbar. Der Schwerpunkt moderner Sham-
poos, Lotionen usw. liegt oft darauf, augenblicklich ein gutes Haut- und Haarge-
fiihl zu hinterlassen, damit man sie moglichst regelm@Big anwendet. Die lang-
fristigen, teils nachteiligen Folgen treten dabei in den Hintergrund und fiihren
manchmal sogar zu einem erh6hten Pflegebedarf. Ein Beispiel fiir diese schlei-
chende Art der Abhéngigkeit liefern Lippenpflegeprodukte, die dazu verleiten,
die Lippen in kurzen Abstdnden nachzucremen, weil sie sich ohne einfach nicht
mehr gut anfiihlen.




Haarpflege

Schone, gepflegte Haare sind fiir viele ein Statussymbol, fiir dessen Pflege viel
Zeit und Geld aufgebracht wird. Herkdmmliche Haarpflegeprodukte enthalten
jedoch oft Silikone, irritierende Tenside, kiinstliche Farbstoffe und andere Zu-
sétze, die auf Dauer mehr schaden als nutzen. Sie 16sen zum Teil Allergien aus,
konnen Haar- und Kopfhautprobleme hervorrufen oder verschlimmern und
belasten den Organismus, anstatt seinen natiirlichen Selbstschutz und seine
Selbstheilungskrifte zu bewahren und zu stédrken.

Die wohl einfachste Alternative zu Shampoo ist Haarseife, eine auf die Bed{irf-
nisse der Haare und der Kopfhaut angepasste Naturseife, die sich sogar selbst
herstellen ldsst. Aber auch viele andere Mittel, grofStenteils aus der Kiiche, sind
denkbar, um die Haarwésche und -pflege nattirlicher, sanfter und gesiinder zu
gestalten. In diesem Kapitel zeigen wir dir unsere besten Alternativen zu kon-
ventionellen Haarpflegeprodukten und geben Tipps, wie die Umstellung auf
natiirliche Alternativen und Methoden am besten gelingt. Jedes Haar und jede
Kopfhaut sind anders, deshalb gibt es nicht die eine perfekte Losung fiir alle. Es
lohnt sich jedoch, verschiedene Methoden auszuprobieren, um die fiir die per-
sonlichen Bediirfnisse am besten geeignete Methode zu finden.

Haarwasche mit Roggenmehl

Eines der natiirlichsten, schonendsten und zugleich effektivsten Haarwasch-
mittel findet sich womdoglich auch in deiner Kiiche: einfaches Roggenmehl, das
mit Wasser zu einer Art fliissigem Teig verriihrt und als Shampoo-Alternative
verwendet werden kann.

Im Roggenmehl-Shampoo reinigt vor allem die Stdrke, die ein milder Emulgator
ist und Wasser mit Fetten verbindet. Nebenbei verfiigt Roggen iiber zahlreiche
pflegende Inhaltsstoffe, unter anderem Vitamin E, Proteine, reichlich B-Vita-
mine (z. B. Folsdure und Pantothensdure) und Mineralien wie Eisen und Zink.
Selbst fiir empfindliche Haut und Babyhaut ist das Roggenmehl-Shampoo gut
geeignet.
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> Geeignete Mehlsorten

Roggenmehl enthélt sehr wenig Gluten und verklebt nicht. Weizen- oder Dinkelmehl
verfiigen dagegen tiber einen hohen Glutenanteil und sollten nicht verwendet wer-
den. Vor allem fiir dicke und lockige Haare eignet sich Roggenvollkornmehl, in dem
die Kérner zusammen mit allen Schalenbestandteilen vermahlen wurden. Es enthélt
den hochsten Anteil an pflegenden Substanzen aus dem Korn. Aber auch das etwas
feinere Mehl (z. B. Typ 1150) kann verwendet werden, da es sich nach der Haarwésche
einfacher riickstandsfrei auswaschen und ausbiirsten ldsst. Diese Mehlsorte emp-
fiehlt sich vor allem bei diinnen, glatten oder besonders dichten Haaren.

p» Anwendung des Roggenmehls zur Haarwasche
Du benétigst je nach Haarldnge fiir eine Haarwésche:

250-300 ml lauwarmes Wasser
4-5 EL Roggenmehl oder Roggenvollkornmehl

Zubereitung:

1. Mehl und Wasser ausgiebig verriihren, bis eine glatte, geleeartige Kon-
sistenz erreicht ist, dhnlich wie bei herkdmmlichem Shampoo. Sehr
gut und klumpenfrei geht das mit einem Schiittelbecher.
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2. Einige Minuten bis zu mehreren Stunden (siehe Erlduterungen zu den
Standzeiten) stehen lassen, damit sich die wertvollen Inhaltsstoffe
16sen und die groben Kornanteile ebenfalls weich werden und nicht
kleben.

Hinweis: Das Shampoo ist maximal einen Tag lang im Kiihlschrank haltbar,
da es aus frischen Zutaten hergestellt wird. Deshalb sollte es am besten
vor jeder Haarwasche frisch angeriihrt werden.

Anwendung:
1. Die Masse wie Shampoo im Haar verteilen und leicht einmassieren.

2. Beilidngeren Haaren eventuell obere Haarschichten hochnehmen
und untere Lagen mit der Masse separat behandeln.

3. Die Roggenmehlmasse etwa fiir fiinf Minuten einwirken lassen.

4. Danach gut ausspiilen.

Nach dem Trockenrubbeln oder Fohnen fiihlt sich das Haar bereits sauber, ge-
pflegt und spiirbar weicher an. Nicht vollstdndig ausgewaschene Mehlreste las-
sen sich mit einer Haarpflegebiirste leicht ausbiirsten.

Standzeiten und deren Auswirkung

Durch die Standzeiten verdndert sich das Verhiltnis von Stirke und pflegenden
Inhaltsstoffen. Ein frisch angeriihrtes Shampoo verfiigt tiber wenig geldste Pfle-
geanteile, aber sehr hohe Stdrkeanteile, die nicht nur Fette, sondern auch Was-
ser binden. Mit einer verldngerten Standzeit verliert die mit Wasser aufgequol-
lene Stédrke ihr Vermogen, Fette auf dem Kopf aufzusaugen. Eine kurze Standzeit
von bis zu zehn Minuten erbringt deshalb die beste Waschleistung, allerdings
auch eine geringere Pflege als bei lingeren Standzeiten.

Fiir den Einstieg eignen sich stédrkelastige Versionen mit kurzer Standzeit. So
kénnen sogar vorhandene fettige oder wachsige Riickstdnde des vorherigen
Shampoos entfernt werden.

Je nach Reinigungsergebnis kannst du fiir die nachfolgenden Reinigungen die
Standzeit zugunsten der Pflege und zulasten der Reinigung auf ein bis zwei
Stunden oder auch tiber Nacht erhéhen.
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Kleines Lexikon der Ole — Hautpflege fiir jeden Typ

Pflanzendéle sind aus Pflanzenteilen gewonnene fette Ole, im Gegensatz zu den
dtherischen Olen, und sind reich an ungesittigten Fettsduren. Zudem beinhal-
ten sie weitere gesundheitsfordernde Stoffe, zum Beispiel Vitamine und Poly-
phenole. Diese Stoffe wirken antioxidativ, entziindungshemmend und antimi-
krobiell - fiir die Haut ein Jungbrunnen. Sie schiitzen und pflegen die Haut und
verlangsamen den Alterungsprozess. Daher sind Ole als Hauptbestandteile in
zahlreichen Biocremes, Salben und Massagedlen enthalten. Aber nicht nur in
diesen Produkten, auch in selbst hergestelltem Deo, dekorativer Kosmetik oder
beim Zihneputzen finden die wertvollen Ole ihre Anwendung.

Bei diesen vielfédltigen Moglichkeiten ist es wichtig, das fiir den jeweiligen Zweck
optimale Ol zu finden. Anders, als man vielleicht annehmen konnte, sind Ole
nicht nur fiir trockene Haut geeignet, sondern bringen aufgrund ihrer vielfal-
tigen Eigenschaften Vorteile fiir die verschiedensten Hauttypen mit sich. Sie
konnen hervorragend fiir die Pflege trockener, empfindlicher, reifer bis hin zu
fettiger oder unreiner Haut genutzt werden und so teure oder synthetische Pfle-
geprodukte ersetzen.

Fiir die Hautpflege werden reine Pflanzendle immer dulerst sparsam auf die
feuchte Haut aufgetragen. Nur so bilden sie eine Emulsion, kénnen optimal von
der Haut aufgenommen werden und hinterlassen keinen fettigen Film.

Hautpflege
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Aber auch bei Rezepturen fiir Cremes, Salben & Co. lohnt es sich, einen genauen
Blick auf bewihrte, regionale Ole zu werfen. Die folgende Auflistung wird dir
helfen, deine Zutaten fiir selbst gemachte Naturkosmetik bewusster zu wéhlen.

Pflanzendle fiir DIY-Naturkosmetik

Um die Wirkung verschiedener Ole besser zu verstehen, ist es hilfreich, sich mit
den verschiedenen Eigenschaften auseinanderzusetzen:

Lichtexponiertheit — gibt Auskunft dariiber, ob ein Ol eher fiir die Tages- oder
die Nachtpflege geeignet ist. Wihrend einige Ole problemlos dem Sonnenlicht
ausgesetzt werden konnen, beginnen andere — zumindest ohne den Zusatz ei-
nes stabilisierenden Ols - schnell zu oxidieren.

Spreitverhalten — informiert dariiber, wie schnell sich ein Ol auf der Haut ver-
teilt. Wir verwenden das Spreitmodell von Heike Késer!, das sich speziell fiir
selbst geriihrte Naturkosmetik als praktikabel erwiesen hat. Die idealen Rezep-
turen enthalten eine Mischung von Olen aus einem niedrig-, einem mittel- und
einem hochspreitenden Ol. Sie versprechen einerseits, schnell einzuziehen und
ein angenehmes Hautgefiihl zu hinterlassen und bringen andererseits lang an-
haltende Pflege.

Komedogenitit - sagt aus, wie sehr ein Ol dazu neigt, Komedonen (Mitesser)
hervorzurufen, also porenverstopfend zu wirken. Stark komedogene Ole sind
nicht fiir unreine Haut geeignet, konnen reifer und trockener Haut aber eine
ganze besonders reichhaltige Pflege bieten.

Ole fiir trockene Haut

Trockene Haut juckt oder schuppt sich, neigt zu R6tungen und Spannungsge-
fithlen. Deshalb ist es wichtig, trockene Haut besonders reichhaltig zu néhren
und ihre Schutzbarriere regelmiBig zu erneuern. Die folgenden Ole sind dafiir
besonders gut geeignet.

! Kaser, Heike: Naturkosmetische Rohstoffe : Wirkung, Verarbeitung, kosmetischer Einsatz, 2. Auflage, 2011



Hautpflege

Olivenol

Olivendl hilft der Haut, zur Ruhe zu kommen.
Es wirkt leicht entziindungshemmend, for-
dert die Elastizitdt und unterstiitzt das Binde-
gewebe. Da Olivendl langsam in die Haut ein-
zieht, ist es auch als Massageol gut geeignet.

Konsistenz fliissig, als Basisol geeignet

Lichtexponiertheit fiir die Tagespflege geeignet

Komedogenitat stark komedogen

Spreitverhalten mittelspreitend

sehr stark, aber in verschiedenen Olmischungen
leicht abzuschwichen

o
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Eigengeruch

hauptsichlich einfach ungesittigte Fettsduren,

Inhaltsstoffe Polyphenole, Vitamin A, E und K

Herkunft Stideuropa und Nordafrika

Leinol

Das Ol der Leinsamen wirkt entziindungs-
hemmend, leicht desinfizierend und verbes-
sert die Hautdurchblutung. Wegen seiner zell-
regenerierenden Wirkung ist Lein6l auch bei
kleinen Hautrissen und Hautschddigungen
oder nach einem intensiven Sonnenbad eine
gute Wahl.

Konsistenz fliissig, ideal in kleinen Anteilen in Olmischungen

Lichtexponiertheit fiir die Tagespflege geeignet

Komedogenitat stark komedogen




Bad und Dusche

Pflegeduschgel mit Kastanien

In der Rosskastanie stecken fettlosende Saponine sowie Inhaltsstoffe, die
durchblutungsfordernd und antibakteriell wirken. Sie unterstiitzen die Pflege
trockener Haut und wirken entziindungshemmend - ideal fiir ein Duschgel fiir
empfindliche und anspruchsvolle Haut.

Fiir etwa 250 ml Kastanien-Duschgel werden gebraucht:

5 Rosskastanien oder 3 EL grobes Kastanienpulver
300 ml Wasser
1 Bio-Quitte (alternativ 1 Bio-Apfel)

1 geh. EL Flohsamenschalen (alternativ 1-2 gest. EL Leinsamen)

Solltest du zu trockener Haut neigen und eine stark riickfettende Pflege benati-
gen, kannst du aus diesen optionalen Zutaten wahlen:

1TL Sonnenblumen- oder Olivenol

1TL Kokosmilch
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4. Behutsam erwidrmen und dabei die Temperatur des Ols kontrollie-
ren. Es sollte auf mindestens 40 °C, kann aber auch auf bis zu 70 °C
erwarmt werden. Je warmer, desto schneller I6sen sich die Wirkstoffe.
Allerdings gehen mit steigender Temperatur auch mehr temperatur-
empfindliche Wirkstoffe verloren.

5. Zwischen einer und vier Stunden auf dem Herd ziehen lassen (je nach
gewdhlter Temperatur) und dann abkiihlen lassen.

6. Das Glas verschlieen oder abdecken und an einem warmen Ort bis
zu vier Tage nachziehen lassen. Dabei tiglich sanft schiitteln.

7. Pflanzenteile absieben und das fertige Heilpflanzen6l in dunkle Glas-
flaschen fiillen und beschriften.

Die Auswahl des Basisols richtet sich nach dem beabsichtigten Verwendungs-
zweck. Hinweise zur Auswahl je nach Hauttyp findest du auf Seite 87. Beson-
ders gut geeignet sind Oliven-, Sonnenblumen- und Sesamol. Wenn du duft-
neutrale Ole bevorzugst, zum Beispiel fiir einen Rosenbliiten-Auszug, dann
probiere es mit Mandel6l oder Jojobadl.

Zu den Klassikern fiir heilsame Olausziige gehren Ringelblumen (und die da-
raus gewonnene Ringelblumensalbe auf Seite 154), Arnika, Lowenzahn (siehe
Seite 156) und Ginsebliimchen (siehe Seite 104).

@ smarticular.net/oelauszuege

Tinkturen

In Bliiten, Blattern, Friichten und Wurzeln finden sich nicht nur 6116sliche Wirk-
stoffe, sondern auch solche, die du in Alkohol oder anderen Fliissigkeiten 16sen
und konservieren und so fiir deine selbst hergestellten Pflegeprodukte verwen-
den kannst. Zwar wird nach dem Europédischen Arzneibuch fiir die Herstellung
medizinischer Tinkturen nur Ethanol als Auszugsmittel verwendet, jedoch be-
zeichnet man umgangssprachlich auch andere Ausziige als Tinkturen, zum Bei-
spiel solche mit Essig.




Fiir den klassischen Alkoholauszug bendtigst du:

eine ausreichende Menge Pflanzenteile deiner Wahl

Alkohol (Ethanol) in geeigneter Konzentration, z. B. Ansatz-Alkohol

oder hoher konzentrierten Weingeist oder Ethanol aus der Apotheke

Bei Bliiten und diinnen Bléttern geniigt meist ein Alkoholgehalt von 40 % Vol.,
bei festeren Blittern, Krdautern und Friichten sind etwa 60 % Vol. empfehlens-
wert. Flir Tinkturen mit Wurzeln und Rinden sollten es mindestens 90 % Vol. sein.

So gehst du vor, um eine Tinktur herzustellen:

1.

Pflanzenteile siubern und bei Bedarf zerkleinern. Werden sie nicht
zerkleinert, dann dauert das ,Ausziehen® der Wirkstoffe langer.

In eine saubere Flasche fiillen, dicht an dicht, etwa halb voll.
Vollstdndig mit Alkohol bedecken.
An einem dunklen Ort fiir vier bis sechs Wochen ziehen lassen.

RegelmaRig schiitteln, dadurch 16sen sich die Wirkstoffe schneller.

Waihrend der Ziehzeit 16sen sich nach und nach die alkohollgslichen Inhaltsstoffe
aus den Pflanzenteilen. Die fertige Tinktur kann durch ein Sieb oder eine Filter-
tiite abgeseiht werden. Dank des hohen Alkoholgehalts ist sie sehr lange haltbar.

@ smarticular.net/tinkturen
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Salben als natiirliche Heilmittel

Salben gehoren zu den édltesten Heilmitteln der Menschheit. Dabei handelt es
sich um halbfeste bis weiche, streichfdhige und homogene Mischungen, die auf
Haut oder Schleimhiute aufgetragen oder einmassiert werden. Sie verhindern
das Austrocknen der Haut, ndhren sie und fiihren ihr verschiedene Wirkstoffe
zu, die zur Wundheilung und Regeneration der oberen Hautschichten beitra-
gen. Manche Wirkstoffe dringen tief in das Gewebe oder den Blutkreislauf ein,
um dort eine weitergehende Wirkung zu entfalten. Zudem werden fliichtige
dtherische Ole wie beim Erkiltungsbalsam (siehe Seite 157) tiber die Atemwe-
ge aufgenommen.

Viele im Handel erhiltliche Salben enthalten Inhaltsstoffe, mit denen man lie-
ber nicht in Beriihrung kommen mdochte, darunter aus Erdél gewonnene Zu-
taten, die mit erh6htem Krebsrisiko in Verbindung gebracht werden. Wer auf
Produkte ohne fragwiirdige Inhaltsstoffe Wert legt, kann sich sehr einfach na-
tlirliche Heilsalben selbst herstellen. Meistens gentigen drei oder vier zumeist
pflanzliche Zutaten aus der Kiiche und dem eigenen Garten.

P> Zutaten fiir hausgemachte Salben

Eine Salbe basiert auf einem oder mehreren Fetten und/oder pflanzlichen Olen,
aber auch tierische Produkte wie Schmalz oder Butter konnen in der Salben-
herstellung verwendet werden. Achte darauf, nur hochwertige, moglichst natur-




Zur Zubereitung werden alle Zutaten in eine leere Flasche gefiillt und kraftig
geschiittelt. Danach kannst du das Ol auf die Haut auftragen und dich wie ge-
wohnt rasieren. Damit das gelingt, helfen diese Tipps:

*  Olund Aloe-vera-Gel kénnen sich mit der Zeit voneinander trennen.
Es empfiehlt sich deshalb, die Flasche vor jeder Rasur gut zu schiitteln.

*  Das Gleiten der Klinge tiber die Haut sollte sich sanft und leicht 6lig
anfithlen. Wenn das nicht der Fall ist, kannst du einfach noch etwas
mehr Rasierol auftragen.

°  Wenn du nach dem Auftragen die 6ligen Hinde wischst und ab-
trocknest, liegt dir der Griff des Rasierers fest in der Hand.

@ smarticular.net/rasieroel

Rasiercreme

Wer beim Rasieren auf das klassische Gefiihl einer reichhaltigen Creme nicht
verzichten mdochte, fiir den ist dieses Rezept fiir eine pflegende Rasiercreme
vielleicht genau das Richtige.

Was du dafiir brauchst:

50 g Kokosol

uaiaisey

50 g unraffinierte Sheabutter
35g Olivenol oder Mandeldl
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1 EL neutrale Fliissigseife

1TL fliissiges Vitamin-E-Ol (Tocopherol) fiir verbesserte Haltbarkeit

5-10Tr. #therische Ole, z. B. Teebaumél (optional)

Die Zubereitung ist sehr einfach. So gehst du vor:

1.

Sheabutter und Kokos6l in einem kleinen Topf bei niedriger Hitze
schmelzen.

Wenn die Mischung fliissig ist, in eine Schiissel gieBen.
Olivendl, Vitamin E und dtherische Ole hinzugeben, gut vermischen.

Abkiihlen lassen und dann in den Kiihlschrank stellen, bis die Mi-
schung vollkommen erhértet ist.

Mit einem Handmixer mit Rithrbesen etwa zwei Minuten lang auf-
schlagen.

Fliissigseife hinzugeben und nochmals kurz aufschlagen, bis die Mas-
se eine leichte, cremige Konsistenz erhélt.

Die fertige Creme liegt als diinner Film auf der Haut und ldsst die Rasierklinge gut
gleiten. Aufgrund der pflegenden Eigenschaften von Kokosol und unraffinierter
Sheabutter ist diese Rasiercreme besonders fiir empfindliche Haut geeignet.

@ smarticular.net/rasiercreme
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Zuckergel zur Haarentfernung

Es gibt viele Moglichkeiten, Kérperbehaarung zu entfernen. Neben Rasieren,
Wachsen und Epilieren ist das sogenannte Sugaring eine einfache Alternative.
Die Anwendung einer Zuckerpaste zur Haarentfernung ist im orientalischen
Raum schon seit Jahrhunderten bekannt. Dabei werden die Haare mit der so-
genannten , Flicking-Technik“ in Haarwuchsrichtung herausgezogen, was we-
sentlich schmerzfreier und sanfter zur Haut ist, als Wachs zu verwenden.

Zuckergel ist speziell fiir diesen Zweck im Handel erhiltlich, kann aber sehr ein-
fach daheim zubereitet werden. Dafiir benotigst du nur zwei Zutaten:

200 g weillen Zucker
200 ml Zitronensaft

So wird die Paste hergestellt:

1.

2.
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Die Zutaten in einen hohen Topf geben.

Langsam erwédrmen und stetig rithren. Zucker kann dhnlich wie Milch
schnell iiberkochen.

Nach einigen Minuten bilden sich kleine Bldschen, nach ungefidhr
fiinfzehn Minuten sollten sie sich bereits in einen dichten Schaum
verwandelt haben.

Stetig weiterriihren, bis der Schaum sehr dicht und goldfarben ist.
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