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Kernseife, Naturseife und 
andere Seifen –  
die Unterschiede
Wir alle nutzen Seife in den verschiedensten Ausführungen zum Händewaschen und 
für die Körperhygiene allgemein. Doch vielen ist gar nicht bewusst, dass es zwischen 
den verschiedenen Seifensorten zum Teil große Unterschiede gibt. Dabei eignen sich 
manche Seifen aufgrund ihrer Zusammensetzung besonders gut für die Hautpflege 
und ersetzen Duschgel oder Shampoo. Andere wiederum pflegen die Haut kaum, 
wirken aber besonders gut als Bestandteile von Putz- oder Waschmitteln. Doch wo-
ran lässt sich erkennen, ob eine Seife gut für die Haut ist oder sich zum Wäschewa-
schen eignet? Ob sie rein pflanzlichen Ursprungs ist oder etwa aus tierischen Fetten 
wie Rindertalg hergestellt wurde? 
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Naturseife – feste Ganzkörperpflege ohne Müll 

Naturseife eignet sich besonders gut für die Körperhygiene, denn sie wirkt rückfet-
tend und enthält reine ätherische Öle sowie feuchtigkeitsspendendes Glycerin – alles 
Inhaltsstoffe für die sanfte Pflege der Haut. In Bioläden, aber auch auf Märkten und 
im Internet finden sich zahlreiche geeignete Naturseifen, die oft in Handarbeit in 
kleinen Seifensiedereien entstehen. Sie sind häufig ohne tierische Fette hergestellt; 
Verwendung finden hochwertige Pflanzenöle. Spezielle Haarseifen sind auf die Be-
dürfnisse des Haars und auch der Kopfhaut abgestimmt. Sogar Rasierseife oder 
Zahnputzseife gibt es als Naturseife rein aus Pflanzenölen. Durch die Überfettung 
eignen sich Naturseifen nicht als Putz- oder Waschmittel: Das überschüssige Fett 
würde in Kleidung zu ranzigem Geruch führen und auf Böden Schlieren verursachen. 
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Seife selbst herstellen
Du möchtest sicher sein, dass deine Körperpflegeprodukte nur Stoffe enthalten, die 
für deine Haut oder die Umwelt unproblematisch sind? Du hast empfindliche Haut 
oder neigst zu Allergien und musst beim Kauf von Seife, Duschgels oder Haarpflege-
produkten immer die Lupe oder eine App zur Hand nehmen, um die Liste der In-
haltsstoffe zu studieren? Oder hast du einfach Lust, kreativ zu werden? Dann stell 
deine Hand-, Körper- und Haarseife oder auch Reinigungsprodukte für den Haushalt 
doch einfach selbst her. 

Du gehst damit einer uralten Kulturtechnik nach – schon im alten Griechenland und 
Ägypten waren Seifen aus Tierfetten und Holz- oder Pflanzenasche bekannt. Im ara-
bischen Raum werden seit dem 7. Jahrhundert Pflanzenfette und Laugen zum Seifen-
sieden verwendet.
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Selbst gemachte Seifen sind außergewöhnliche Pflegeprodukte. Sie sind frei von zwei-
felhaften industriellen Zutaten, vielseitig verwendbar, sehr dekorativ und ideale Ge-
schenke für jeden Anlass!  Um mit dem Herstellen eigener Seifenprodukte anzufan-
gen, eignen sich folgende Rezepte, die sogar mit Kindern einfach umzusetzen sind. 
Nach ersten Erfolgen und mit etwas Vorwissen kannst du dich dann an das Sieden 
von Naturseifen wagen. Wie du Naturseifen herstellst, erfährst du ab Seite 43. 

Seife gießen für Anfänger

Edle Pflegeseifen zu gießen, ist ganz einfach. Im Gegensatz zum Seifensieden werden 
hierbei keine ätzenden Chemikalien eingesetzt, weshalb sich dieses Verfahren zur 
Seifenherstellung auch für Kinder eignet (weitere Ideen für Kinder findest du ab 
S. 134). Dabei wird fertige Rohseife zu einer Seife verarbeitet, die mit individuellen, 
pflegenden Zusätzen genau auf deine Haut abgestimmt ist. Die hübschen Seifen sind 
außerdem ideale Last-Minute-Mitbringsel für viele Gelegenheiten.
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Zutaten für zwei bis drei Stück Seife:

• � 250 g Glycerinseife 
• � 1 TL pflegendes Öl (z. B. Kokosöl oder Mandelöl) 
• � 10 Tropfen ätherisches Öl (z. B. Lavendelöl oder Rosenöl) 
• � Blüten oder Blütenblätter von Heilpflanzen (z. B. Rose, Ringelblume, Aloe 

Vera), die die hautfreundliche Wirkung verstärken und in transparenter Seife 
hübsch aussehen (optional) 

• � Gießform für die Seifenstücke (z. B. Silikonformen zum Backen, Eiswürfel
behälter oder leere Joghurtbecher)

• � ausreichend große Schüssel, die in einen Topf gestellt werden kann
• � Topf mit einem größeren Durchmesser als die Schüssel
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So wird’s gemacht: 

1.	� Die Gießformen bereitstellen. Wenn Blüten oder Blütenblätter in die Seife 
eingearbeitet werden sollen, diese mit dem Gesicht nach unten in die Formen 
legen. 

2.	� Glycerinseife in etwa daumengroße Stücke schneiden, in eine kleine Schüssel 
geben und im Wasserbad auf dem Herd langsam erhitzen. Dafür einen Topf 
mit etwas größerem Durchmesser mit wenig Wasser füllen und die Schüssel 
mit der Seife hineinstellen. 

3.	� Rühren, bis alle Seifenstücke geschmolzen sind. Dann den Herd ausstellen, 
damit die Seife nicht zu heiß wird und sich verfärbt oder Bläschen bildet. Die 
Öle zugeben und verrühren.

4.	� Die flüssige Seife auf die Gießformen verteilen. 
5.	� Eventuelle Lufteinschlüsse, besonders unter den Blüten, durch leichtes Rütteln 

oder Klopfen entfernen. 
6.	� Erkalten lassen. 

Um die Seifenstücke ohne Schäden aus den Formen zu drücken, kann es hilfreich 
sein, sie vorher noch für kurze Zeit in den Kühlschrank zu stellen. 

Vorsicht! Wenn du zusammen mit kleineren Kindern arbeitest, übernimmst du am 
besten die Aufgabe, die warme Seifenmasse auf die Gießformen zu verteilen, damit 
sich niemand verletzt. 

Pflegende Zutaten 
Du kannst die Seife auch mit individuellen Zutaten zubereiten, die deinen Hautbe-
dürfnissen entsprechen. Für jeden Hauttyp gibt es ein passendes Pflanzenöl zur 
Pflege. Ätherische Öle haben zum einen verschiedene heilsame Effekte und verleihen 
der Seife zum anderen einen individuellen Duft (dazu mehr auf S. 98). 

Wenn du deine Seife mit Blüten ergänzt, die zu den Wirkstoffen passen, wird deren 
Wirkung nicht nur verstärkt, sondern auch auf den ersten Blick sichtbar.
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Kernseife selbst sieden 

Aus pflanzlichen Ölen entsteht mit der folgenden Anleitung eine Seife mit einer sehr 
geringen Überfettung, die der originalen Kernseife in ihrer Wirkung gleicht. 
Es gibt gute Gründe, sich für eine pflanzliche Seife ohne Überfettung zu entscheiden, 
statt Kernseife nach dem klassischen Verfahren herzustellen: 

• � Tierische Fette stammen meist aus der Massentierhaltung. 
• � Der traditionelle Herstellungsprozess von Kernseifen ist immens aufwendig 

und verschwendet Ressourcen. Die Seife muss dreimal in kochendem Wasser 
„ausgesalzen“ werden. Dabei entsteht die sogenannte Unterlauge, die separat 
entsorgt werden muss. 

Das Endprodukt, die Kernseife, die du selbst aus pflanzlichen Rohstoffen herstellen 
kannst, ist in der Wirkung mit der traditionellen Kernseife vergleichbar. Im Vergleich 
zum Original bleibt lediglich der Glycerinanteil enthalten. Für die Verwendung als 
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Handwaschseife ist das sogar besser. Wie du diese dennoch vom Glycerin befreien 
und daraus Putzseifenflocken herstellen kannst, erfährst du weiter unten.

Bitte halte dich auch bei der Kernseifenherstellung penibel an die auf Seite 48 be-
schriebenen Sicherheitsvorschriften. Bereite dich gut vor, halte alle Materialien und 
Zutaten griffbereit und prüfe den genauen Ablauf noch einmal, bevor du beginnst. 

Diese Zutaten brauchst du
Bitte die folgenden Zutaten möglichst grammgenau mit einer präzisen elektronischen 
Küchenwaage abwiegen: 

• � 500 g reines Kokosfett (Würfel) oder Kokosöl 
• � 250 g Olivenöl 
• � 125 g Rapsöl 
• � 125 g Sonnenblumenöl 
• � Für die Lauge: 155,8 g NaOH (Ätznatron) 
• � 335 g destilliertes Wasser
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Kaffeeseife selber machen

In vielen Haushalten fällt Kaffeesatz als Abfallprodukt an. Dabei wird oft nicht be-
dacht, dass dieser wertvolle Inhaltsstoffe enthält und sehr vielseitig einsetzbar ist. Mit 
selbst gemachter Kaffeeseife profitierst du von den besonderen Eigenschaften der 
Kaffeereste bei der Körperpflege:

1.	� Peelingeffekt: Durch die harten Körner erhältst du eine Peelingseife, die 
dabei hilft, abgestorbene Hautzellen und Schmutz zu entfernen und die 
Durchblutung anzuregen. 

2.	� Mittel gegen Cellulite: Viele Anti-Cellulite-Cremes enthalten als Hauptwirk-
stoff Koffein. Davon ist noch ausreichend im Kaffeesatz enthalten, und du 
vermagst so ein günstiges Mittel gegen Orangenhaut herzustellen. 

3.	� Geruchsneutralisator: Insbesondere bei Zwiebelgeruch an den Händen hilft 
eine Kaffeeseife sehr gut, den Geruch zu neutralisieren. 

4.	� Mittel gegen Fuß- und Nagelpilz: Vor allem im osteuropäischen Raum sind 
Kaffee und Kaffeesatz alte Hausmittel, um lästigen Fußpilz und auch Nagelpilz 
zu bekämpfen. 
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Rezept für Seife mit Kaffeesatz 
Du benötigst für die Seife mit Kaffeesatz folgende Zutaten: 

• � 4–6 EL Kaffeesatz 
• � 135 g Natriumhydroxid 
• � 400 g Olivenöl
• � 200 g Rapsöl 
• � 200 g Kokosfett 
• � 200 g Mandelöl 
• � 340 g Wasser

Herstellung der Kaffeeseife 
Die Herstellung der Seife ist fast identisch mit der allgemeinen Anleitung zur Her-
stellung von Naturseife. Der einzige Unterschied ist, dass du den Kaffeesatz in den 
Seifenleim gibst und noch einmal ordentlich umrührst, bevor der Leim in die Seifen-
formen gegossen wird. 
Wenn du die Wirkung des Kaffees noch stärker nutzen oder einfach eine dunklere 
Seife erhalten möchtest, verwende statt Wasser gebrühten Kaffee. Hierbei ist es aber 
wichtig, den Kaffee erst abkühlen zu lassen, bevor du die Lauge anrührst.
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Olivenseife selber machen – der milde, pflegende Klassiker 

Seit Jahrtausenden wird Seife aus Olivenöl hergestellt. Sie gilt als besonders mild und 
pflegend. Besonders berühmt ist die aus Syrien stammende Aleppo-Seife. Auch eine 
milde, pflegende Olivenseife gelingt dir leicht selber herzustellen. Der größte Unter-
schied zu anderen Rezepten ist die längere Reifezeit. Es empfiehlt sich, die Seife min-
destens ein halbes Jahr reifen zu lassen, acht Monate wären noch besser. Somit wird 
die Seife sehr mild. Mit einem hohen Anteil an Olivenöl erhältst du zugleich eine 
feuchtigkeitsspendende Seife. 
Eine hundertprozentige Olivenölseife ist jedoch sehr weich und bildet kaum Schaum. 
Daher verwenden wir zusätzlich Kokosöl. Es macht die Seife fester und sorgt für 
mehr Schaum. Außerdem ist Kokosöl stark reinigend und gut für die Haut. 

Was du für Olivenseife brauchst:

• � 800 g Olivenöl 
• � 200 g Kokosöl 
• � 137 g Natriumhydroxid 
• � 330 g destilliertes Wasser 
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Öle zur Seifenherstellung
Für die Herstellung von Naturseife benötigst du, wie im vorhergehenden Kapitel dar-
gestellt, pflanzliche Fette und Öle. Dabei empfiehlt es sich, darauf zu achten, dass 
bestimmte Öle die Seife fester machen, andere hingegen für die rückfettende Wir-
kung der Seife zuständig sind, sie damit zugleich aber weicher machen. Zu weiche 
Seifen sind schlechter zu handhaben und können leicht ranzig werden. Um die pas-
sende Konsistenz deiner Seife zu erhalten, ist es wichtig, die passenden Anteile der 
sogenannten festen und flüssigen Fette oder Öle zu wählen, die obendrein noch zu 
deinem Hauttyp passen.
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Rasierseife selber sieden 
Rasierseifen sollen gegenüber „normalen“ Waschseifen vor allem eines: gut schäu-
men. Dabei ist es wichtig, dass dieser Schaum auch lange stabil auf der Haut bleibt. 
Die Schaumqualität lässt sich durch die Auswahl der Fette und Öle und auch der 
Lauge beeinflussen. Bestimmte Inhaltsstoffe wie etwa Zucker oder Honig helfen 
ebenfalls dabei, mehr Schaum zu erzeugen. Der Vorteil selbst gemachter Seifen: Sie 
können durch eine gezielte Auswahl an Inhaltsstoffen genau dem eigenen Hauttyp 
angepasst werden. 

Grundrezept für Rasierseife 
Für den Anfang ist es sinnvoll, wenn du dich erst einmal an einem einfachen Rezept 
versuchst. Gefällt dir die Seife, kannst du das Rezept um weitere Zutaten ergänzen, 
oder du tauschst eines oder mehrere Öle gegen andere aus. Bedenke aber immer, dass 
der Laugenanteil neu berechnet werden muss! 

Zutaten:

• � 450 g Kokosöl 
• � 300 g Olivenöl (pflegt und wirkt hautberuhigend) 
• � 150 g Rapsöl (stabilisiert den Schaum) 
• � 100 g Rizinusöl 
• � 149 g Natriumhydroxid (NaOH) 
• � 310 g destilliertes Wasser 

Alle Zutaten sollten grammgenau mit einer Präzisionswaage abgemessen werden, 
weil schon kleine Ungenauigkeiten die Eigenschaften der Seife stark beeinflussen 
können. Überfettet ist diese Seife mit etwa 4 %. Solch eine geringe Überfettung ist für 
Rasierseifen besonders empfehlenswert, da sie die Schaumbildung fördert. Eine 
Überfettung im Bereich 3–6 % ist ideal.

Rezept für Fortgeschrittene 
Für das nachfolgende Rezept werden mehr Zutaten benötigt. Dafür ist die Seife noch 
milder zur Haut und der Schaum noch stabiler.
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Zutaten:

• � 450 g Babassuöl (gut schäumend) 
• � 200 g Avocadoöl (für cremigen Schaum) 
• � 170 g Sheabutter (pflegt bei und nach der Rasur) 
• � 100 g Olivenöl (pflegende Komponente, hautberuhigend) 
• � 80 g Rizinusöl (stabilisiert den Schaum) 
• � 145 g Natriumhydroxid (NaOH) 
• � 310 g eiskaltes destilliertes Wasser 
• � 10 g Tonerde oder Kaolin (sorgt für ein gutes Gleiten der Rasierklinge) 
• � 10–20 g ätherisches Lavendelöl (beruhigt die Haut) 

So geht’s:

1.	� Richte dich bei der Herstellung nach den Anweisungen zum Selbermachen 
von Naturseife auf Seite 46. 

2.	� Die Tonerde und das Lavendelöl im Rezept für Fortgeschrittene gibst du am 
Ende zum Seifenleim hinzu und rührst diese zwei Zutaten gründlich unter. 

3.	� Den fertig angerührten Seifenleim füllst du am besten in feste Schälchen, die 
groß genug sind, um nach dem Aushärten auch gut den Rasierpinsel darin zu 
drehen. Eine Tasse ist z. B. gut geeignet. 

4.	� Die Reifezeit beträgt etwa vier bis sechs Wochen. 
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Wusstest du schon …? 
Seife lässt sich nicht nur zum Waschen verwenden, es gibt noch andere Einsatzmög-
lichkeiten. Diese sind vielen nicht bekannt.

Zähne putzen mit Kernseife 

Handelsübliche Zahncreme soll unsere Zähne ein Leben lang gesund und sauber 
halten. Einige der Inhaltsstoffe sind dabei recht fragwürdig: Titandioxid (der Stoff, 
der die Zahnpasta weiß macht) steht z. B. im Verdacht, krebserregend zu sein. Weitere 
Substanzen, die für den Schaum sorgen oder die Zähne härten sollen, führen bei 
manchen ebenfalls zu fragwürdigen Nebenwirkungen. 
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