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KREATIVE SCHONHEITS-
PFLEGE MIT DEN GABEN
VON MUTTER NATUR

Nun kommen wir zu den Dingen, die einigen Aufwand er-
fordern. Aber, es lohnt sich! Das kann ich aus eigener Er-
fahrung sagen, auBerdem wird es mir immer wieder von
Uberallher bestatigt.

Sehr unterstitzend, um eine junge und schéne Haut zu
bekommen oder zu behalten, sind Masken, Lotionen und
Kompressen. Ich ndhre meine Haut taglich mit einer Ge-
sichtsmaske, am besten gleich in der Friihe. Schon wenn
ich zum Frihstuck fur meine Lieben und fur mich selber
die Frichte und Krauter fur meine grine Smoothies vor-
bereite, Uberlege ich mir, was fur eine Maske ich mir heute
auflege. Ich kombiniere beides auch gerne: die Zutaten fur
Smoothies und Maske.

Zum Beispiel gebe ich in den Mixer eine Banane, einen Ap-
fel, eine Mango, einen Essloffel Kieselerde-Pulver und ein
paar Johannisbeer- oder vielleicht Schachtelhalm-Blétter.
Das alles mixe ich grundlich. Jetzt schopfe ich ein bis drei
Essloffel voll ab und tue es beiseite. In den Mix gebe ich
dann noch ein bisschen Wasser, einen Essloffel indische
Flohsamenschalen, eine Handvoll Loéwenzahnblatter und
ein paar Salatblatter. Jetzt alles noch einmal mixen — und
den leckeren, frischen Smoothie sofort trinken!

Das, was ich vorher beiseite getan habe, geht in die Zu-
bereitung der Maske. Ich gebe etwas Ol dazu (Sesamdl,
Weintraubenkerndl, Mandeldl oder andere) und, damit
es dickflUssiger wird, frisch gemahlenes Hafer- oder Din-
kelmehl. Diese Maske streiche ich auf Gesicht, Hals und
immer auch auf meine Handricken. 10 bis 20 Minuten



einwirken lassen! Das ist gleichzeitig eine wunderbare Ge-
legenheit zur Entspannung und zur inneren Vorbereitung
auf den Tag. AnschlieBend mit lauwarmem Wasser abwa-
schen.

Mein Motto ist auch hier: Alles, was ich esse, kann auch
auf meine Haut. Ob Friichte, Gemise, Krauter, Ole und
sogar Gewdlrze, die nicht so scharf sind. Ausprobieren
und eigene Beobachtungen zu machen ist ein wichtiger
Teil der Erfahrung! Es hilft dir, deine Haut bewusst zu emp-
finden und ihre Bedurfnisse zu erkennen. Niemand steckt
in deiner Haut, auBer dir selbst! Es ist eine spirituelle Er-
fahrung, die eigene Haut bewusst zu empfinden, sie zu
pflegen und ihre naturliche Erneuerung durch naturliche
Kosmetik zu unterstUtzen. Liebe deine Haut!
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DIE TOMATE:
KONIGIN DES GARTENS

Sommerzeit ist Tomatenzeit! Und Tomaten sind ausge-
zeichnete und sehr wirksame Schénheitsmittel. Sie ent-
halten Lykopin, ein natlrliches Antioxidans, das gegen
freie Radikalen wirkt. Es schitzt auch die Haut gegen
Sonnenbrand und Faltenbildung. Von daher ist es immer
gut, im Sommer viele Tomaten zu essen. Aber das ist nicht
alles. Die Natur hat dafur gesorgt, dass diese gesunden
und schmackhaften Frichte, die uns schon rein &uBerlich
durch ihre ansprechende Form und ihr Uppiges Rot so gut
gefallen, auch fur unsere auBere Erscheinung ein wahres
Geschenk sind!

Das ist leider noch viel zu wenig bekannt. Aber vielleicht
andert es sich ja, wenn auch du in Zukunft, genauso wie
ich, die Tomate als willkommene Schdnheitsbringerin
nutzt. Ich bin sicher, dass du gute Erfahrungen mit ihnr ma-
chen und sie deinen Freundinnen begeistert weiteremp-
fehlen wirst. Ich lade dich ein, dies gleich mit einer leicht
zuzubereitenden, absolut fantastischen Tomatenmaske
auszuprobieren:

TOMATENMASKE

Nimm eine reife rote Tomate, am besten aus dem Gar-
ten oder aus deinem Einkauf im Bioladen. Schneide sie in
mittelgroBe Sticke und gib sie in den Mixer. Dazu etwas
Petersilie sowie Kokos- und Mandeldl. Mixen, bis eine ho-
mogene Masse entsteht. Diese 6ffelst du in ein Schal-
chen und mischst Hafermehl darunter, bis du eine Paste
erhaltst, die gerade so steif ist, dass du sie problemlos mit
einem Pinsel verstreichen kannst.

1 reife Tomate
Etwas Petersilie
1 TL Kokosdl
0,5 TL Mandeldl

Hafermehl nach Bedarf

(s. u.)
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‘ T | P P Hafermehl kannst du dir selbst frisch zubereiten, indem du

kornige Haferflocken in einer Kaffeemuhle fein mahlst.

T -,. ( > \"
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