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Ich kann mich noch gut daran erinnern,
als ich mein erstes Naturkosmetik-
produkt selbst geriihrt habe - es war
ein Lippenbalsam und der Beginn eines
wunderbaren Hobbys, das zu meiner
Berufung wurde. Damals konnte ich
noch nicht erahnen, wohin mich dieses
erste Rezept fiihren wiirde. Seit diesem
Tag beschaftige ich mich jedenfalls
intensiv mit Inhaltsstoffen, Krautern und
Pflanzen - und wie sie duB3erlich, aber
auch innerlich fir den gesamten Kérper,
Geist und Seele wohltuend sein konnen.

Es macht grof3e Freude, sich mit der
eigenen Kosmetik zu beschaftigen

und Inhaltsstoffe sorgfaltig auszuwah-
len — das zu verwenden, was gerade
drauBBen wachst, kreativ zu sein und

die wunderbare Pflege auf der Haut

zu spuren. Denn unsere Haut ist unser
groéBtes Organ und weit mehr als nur
eine auBere Hiuille. Sie erfiillt viele Funk-
tionen und stellt eine Schutzbarriere
nach auBBen dar. Als Temperaturregler
kiihlt oder warmt sie unseren Korper,
auBerdem mag sie einiges lber unse-
ren Gemditszustand verraten. So ldsst
sie uns schon mal erréten oder macht
uns blass vor Schreck. Sie ist auch unser
Erscheinungsbild nach au3en. Daher ist
es besonders wichtig, auf eine sanfte
und verniinftige Hautpflege zu achten,
die ihre Funktionen unterstiitzt und sie
nicht beeintrachtigt. Die Haut ist flr uns
weit mehr, als wir oft bewusst wahrneh-
men - das Wissen dariiber, was die Haut
braucht, ist daher fur Grof3 und Klein
bedeutsam.

Ruhrt man seine eigene Kosmetik
selbst, so weill man, was in den Pflege-
produkten enthalten ist und kann sie
auch gezielt auf die eigenen Wiinsche
und Hautbeddrfnisse anpassen. Meine
Rezepte sind sehr einfach gehalten und
enthalten meist nur wenige Inhaltsstof-
fe. Natiirlich gibt es auch in der Natur-
kosmetik viele zusatzliche feine Stoffe,
die man verwenden kann und die auch
sehr pflegend wirken. Aber oft Gber-
waltigt eine lange Liste an Ingredienzen
und hindert einen daran, auch wirklich
ins Tun zu kommen. Daher habe ich
bewusst auf eine zu groBe Auswahl
verzichtet. Wer schon fortgeschrittener
ist, der kann natirlich jedes der Rezepte
anpassen und noch weitere Stoffe
hinzufiigen. Ich verwende sehr gerne
selbstgemachte Olausziige, alkoholi-
sche Tinkturen oder auch pflanzliche
Ausziige aus Glycerin. So kann man
herrlich kreativ werden und verschie-
denst duftende Bliten und Krauter in
pflegende Inhaltsstoffe verwandeln.

Du magst lieber eine andere Tinktur?
Dann verwende jene, die du zur Hand
hast und die dir guttut! Meine Rezepte
sollen dir ein gutes Gerdst liefern, um
Produkte auszuprobieren und sie dann
an deine Bedirfnisse anzupassen.

In den folgenden Kapiteln findest du
kurz zusammengefasst die Grund-
lagen, um selber Tinkturen, Glycerite,
(")Iausz(]ge, aber auch Salben und
Cremen herzustellen. Falls du noch
keine Erfahrung mit der Herstellung
von pflanzlichen Auszligen hast, dann
wirf unbedingt zunéchst einen Blick auf
diese Basics.

Im Anschluss habe ich die 30 besten Re-
zepte meiner Blicher Einfach nattirlich,
Aromatischer Wald, Verlockende Bliiten
und Freche Friichtchen in Gberarbeite-
ter Form zusammengetragen und liste
auch funf ganz neue Rezepte, die dir
guttun und deinen Alltag bereichern
werden - die Produkte eignen sich zu-
dem wunderbar als Geschenke fiir liebe
Freunde.

Ich wiinsche dir auf jeden Fall eine
Menge Spal3 beim Ausprobieren und

Kreieren deiner eigenen Naturkosmetik!

Alles Liebe, deine Doris

Aais dan



Die Basis vieler Rezepte in diesem Buch
sind pflanzliche Ausziige aus verschie-
denen Olen, Alkohol oder Glycerin. Die-
se stellen eine wunderbare Mdglichkeit
dar, um die pflegenden Inhaltsstoffe
der Pflanzen fiir unsere Haut zugénglich
und nutzbar zu machen.

Tinkturen

Was sind eigentlich Tinkturen? Das
Wort kommt vom lateinischen ,tingere”
und bedeutet ,farben”. Dabei werden
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pflanzliche Stoffe mit einem L&sungs-
mittel, meistens Alkohol, ausgezogen.
Das heif3t, die Inhaltsstoffe gehen in
den Alkohol iber und werden so fiir
uns verfiigbar und haltbar gemacht.
Wir vermogen Tinkturen innerlich flr
unsere Gesundheit nutzbar zu machen,
duflerlich als Einreibemittel auf der Haut
oder auch in Kosmetika. Uber Tinkturen
kdnnen Wirkstoffe in das Pflegeprodukt
eingeschleust werden und sie dienen
mit ihrem Alkoholgehalt auch als gutes
Konservierungsmittel.

Fir viele Tinkturen reicht ein Alkohol-
gehalt um die 40 Vol.-% aus. In Super-
markten erhalt man Schnaps, aus Obst
oder Getreide hergestellt, oder auch
Wodka mit etwa 38 Vol.-%. Sie kdnnen
flr viele Rezepte verwendet werden. Bei
manchen Inhaltsstoffen ist ein hohe-
rer Alkoholgehalt ab etwa 70 Vol.-%
erforderlich. Ich verwende dazu gerne
sogenannten Ansatzkorn, den es in
vielen Geschaften mit etwa 80 Vol.-% zu
kaufen gibt. Alternativ kann man auch
Weingeist verwenden.

Wie setzt man

alkoholische Tinkturen an?

Das Ansetzen von Tinkturen ist weit
verbreitet und kann sehr einfach zu
Hause vollzogen werden. Dazu lassen
sich frische oder auch getrocknete
Pflanzen verwenden. Wichtig ist, dass
diese gut zerkleinert werden. Je kleiner
das Pflanzenmaterial ist, desto leichter
konnen die Inhaltsstoffe in den Alkohol
Ubergehen.

Man benétigt:
« Alkohol
« Pflanzenmaterial
(frisch oder getrocknet)
- Verschlie3bare, weithalsige Glaser
« Filter zum Abseihen
« Flaschen zum Abfiillen
- Etiketten zum Beschriften

So wird’s gemacht:

Es konnen sowohl getrocknete als auch
frische Pflanzen verwendet werden. Im
Vorfeld sollte Gberprift werden, dass
keine schlechten Teile dabei sind. Greift
man auf frische Pflanzen zurick, lasst
man sie etwa einen halben bis ganzen
Tag anwelken, sodass ein Teil des darin
enthaltenen Wassers verdunsten kann.
Wichtig ist, das Pflanzenmaterial so gut
wie moglich zu zerkleinern, denn so
erhalt man viel Angriffsflache, an der

das Auszugsmittel wirken kann. Auch
getrocknete Pflanzen gut zerkleinern.
Die zerkleinerten Pflanzenteile bis etwa
zur Halfte in das Glas fillen. Laut Arznei-
buch verwendet man einen Teil Droge
(Pflanzenmaterial) und funf bis zehn Tei-
le Alkohol. Im Hausgebrauch fillt man
das Pflanzenmaterial bis etwa zur Halfte
in das Glas, Ubergie3t es dann mit dem
Alkohol und verschlie3t das Glas.

Die Tinktur an einen gleichmafig
warmen Ort ohne direkte Sonnenein-
strahlung stellen und fiir mindestens
zwei Wochen, gerne auch langer, ziehen
lassen.

Dabei die Tinktur téaglich mehrmals
leicht schiitteln und immer wieder
kontrollieren, dass das gesamte



Lavendel-Kérperbutter

Lavendel ist der Inbegriff von Sommer und mediterraner Lebensweise. Der
unverkennbare und intensive Duft bezaubert schon seit Jahrhunderten und ist Teil
vieler Duftkompositionen. Die blau-violetten Lavendelfelder laden zum Traumen ein
und ziehen jeden Sommer viele staunende Menschen an. Er ist auch etwas Besonderes,
denn der hohe Gehalt an dtherischem Ol macht ihn zu einem herausragenden
Heilmittel. So wirkt die Lavendel-Korperbutter pflegend fiir beanspruchte Sommerhaut
und auch beruhigend fiir Kdrper und Geist. Ein Hauch Provence fir die Haut!
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Man benétigt:

Alkohol zum Desinfizieren

90 g Sheabutter

50 g Kokosol

50 g Lavendel6l-Mazerat

10 g Kakaobutter

20 Tropfen &therisches Ol Lavendel fein
(Lavandula angustifolia)

1 TL violette Heilerde oder 1 Tropfen
violette Lebensmittelfarbe

Tiegel zum Abfillen

Haltbarkeit:
etwa 9-10 Monate

Vorbereitung:

Aus 5 Essloffeln frischem oder
getrocknetem Lavendel und etwa
60-70 g Mandeldl ein Mazerat
herstellen.

Tipp: Du kannst zwischen einem
Warm- oder Kaltauszug wahlen.
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So wird’s gemacht:

Zunachst werden alle Arbeitsgerate,
Behalter und Flaschen mit Alkohol
desinfiziert.

Sheabutter, Kokosol und Lavendeldl-
Mazerat im Wasserbad sanft schmelzen.
Vom Herd nehmen, etwas geschmolze-
nes Ol zur Seite geben, mit der Heilerde
mischen und gut verriihren. Im restli-
chen Ol die Kakaobutter schmelzen.

Die Olmasse sowie jene Menge mit der
Heilerde in eine Schiissel geben und gut
verriihren. Das atherische Ol eintropfen
und nochmal gut vermischen.

Im Kiihlschrank fiir einige Stunden
abkuhlen lassen.

Mit einem Mixer kraftig aufschlagen,
sodass eine luftige Masse entsteht.

In Tiegel abfullen.



Festes Parfum

Diifte sind magisch und kénnen uns ein Lacheln ins Gesicht zaubern. Ein wenig davon
auf die Pulsflachen auftragen, verreiben und tief einatmen - die herrlichen atherischen
Ole duften nicht nur gut, sie heben auch die Stimmung. Natiirlich kénnen sie nach
deinen Wiinschen angepasst werden. Tausche sie gerne aus und verwende deine
Lieblingsdle, die du gerne magst. Fiir dieses Rezepte habe ich eine kleine Besonderheit
verwendet — Rosenwachs! Jedes Rosenblatt ist mit einer feinen Schicht duftendem
Wachs umhillt und dieses kann auch in der Kosmetik verwendet werden. Es ist

aber etwas schwieriger zu erwerben, da es nicht iberall erhaltlich ist. Daher kannst

du es auch ganz einfach mit Bienenwachs oder einem anderen Wachs deiner Wahl
austauschen.

Tipp: Eine sehr schone Idee ist es, das feste Parfum in ein Schmuckamulett zu fiillen, so
hat man es immer dabei.
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Man benétigt:

Alkohol zum Desinfizieren
15 g Jojobadl

3 g Bienenwachs

5 g Rosenwachs (oder Bienenwachs)
10 g Kakaobutter
Atherische Ole:

20 Tropfen Mandarine rot
(Citrus reticulata),

20 Tropfen Bergamotte
(Citrus bergamia),

25 Tropfen Neroli

(Citrus aurantium flos),

12 Tropfen Benzoe

(Styrax tonkinensis)

Tiegel zum Abfillen

Haltbarkeit:
etwa 8-10 Monate
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So wird’s gemacht:

Alle Arbeitsgerate, Behalter und
Flaschen mit Alkohol desinfizieren.
Jojobadl, Bienenwachs und Rosenwachs
abwiegen, in ein feuerfestes Glas geben
und im Wasserbad langsam schmelzen.
Vom Herd nehmen und die Kakaobutter
darin schmelzen.

Die atherischen Ole in einem weiteren
Glas vermischen.

Die geschmolzen Fette und Wachse
leicht Uberkiihlen lassen. Dabei die
Masse immer gut rithren. AnschlieBend
die dtherischen Ole tropfenweise
hinzufiigen und wieder riihren.

Hat sich alles gut verbunden, kann die
Masse in Tiegel abgefillt werden.
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Dieses Buch ist eine wunderschéne
Zusammenfassung meiner liebsten
Naturkosmetik-Rezepte geworden.
Dabei war es so in dieser Form zu-
nachst gar nicht geplant. Ein gro3es
Dankeschon geht daher an die liebe
Dr. Michaela Schachner, die dieses
Projekt ermdglicht und gefordert hat.

Damit meine Rezepte stimmig und
gut lesbar sind, hat mich Dr. Markus
Weiglein im Lektorat begleitet —

ein herzliches Dankeschén an dich
flr deine wertvollen Inputs!

Dieses Mal darf ich meine Ideen in
einem neuen und frischen Design
zeigen — danke liebe DI (FH) Tanja
Kihnel fiir diese wunderschone Um-
setzung! Es macht grof3e Freude,

in dem Buch zu blattern und sich
Ideen zu holen.

In so einem Projekt stecken immer viel
Zeit und Herzblut und ohne meine

Familie wére so eine Umsetzung nicht
moglich gewesen. Dankeschon lieber

Erich fiir deine Unterstltzung bei jeder
meiner [deen und meinen Vorhaben!
Danke auch an meine stile Emma,
deine Offenheit und Neugier auf die
Natur ist eine grof3e Bereicherung und
Inspiration!

So viele Menschen haben mich die
letzten Jahre auf meiner Krauterreise
begleitet. Ich freue mich tber all die
lieben Kommentare, Fragen und
Anregungen, die ich zu meinen Ideen
und Rezepten bekomme. Ohne diese
wunderbare Community wiirde es all
diese Biicher nicht geben - dafiir bin
ich unendlich dankbar!

Danke an alle, die immer an mich
glauben und mich unterstitzen.

Aais Aaa

Alles Liebe, Doris



Antibakteriell: wirksam gegen Bakterien

Antioxidantien: chemische Verbindungen,
die eine Oxidation, das ist die Reaktion
mit Sauerstoff, verlangsamen oder
verhindern; so reduziert Vitamin E bei
vielen pflanzlichen Olen die Oxidation
beziehungsweise das Ranzigwerden.

Atherische Ole: Inhaltsstoffe von vielen
Pflanzen, die sie vor Krankheiten oder
Hitze schiitzen oder als Lockstoff fiir
Insekten dienen. Sie werden meist durch
Wasserdampfdestillation gewonnen und
vielfaltig verwendet.

Benzoe: das nach Vanille duftende Harz des
immergriinen Benzoe-Baumes. Fir die
Aromatherapie wird es in Alkohol geldst,
es wird aber auch als wohlriechendes
Raucherwerk verwendet.

Biokons: ein Breitbandkonservierer. Er ist
sehr gut hautvertraglich und in der
Naturkosmetik zugelassen.

Carotinoide: geben Pflanzen eine gelbliche
bis orangefarbene Farbung und sind
fettloslich. Sie zdhlen zu den sekundéren
Pflanzenstoffen.

Cumarine: zdhlen zu den sekundaren Pflan-
zenstoffen und sind durch ihren feinen,
aromatischen Duft bekannt, welcher
auch gerne in der Parflimerie eingesetzt
wird. Sehr bekannt sind der Geruch von
Waldmeister, Heu oder der Tonkabohne.
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Dermofeel® PP: Emulgator, der sich beson-
ders gut fiir Badedle eignet.

Duschgelbasis: Mischung aus verschiede-
nen Tensiden (waschaktive Substanzen),
welche in der Naturkosmetik verwendet
wird, um Duschgele einfach herzustel-
len.

Emulgator: Wasser und Ol kénnen sich
ohne Hilfsstoff nicht fiir langere Zeit
miteinander verbinden. Um dies zu er-
moglichen, gibt es Emulgatoren, um bei-
spielsweise in der Kosmetik eine stabile
Emulsion zu ermdglichen. Durch einen
fettliebenden und einen wasserlieben-
den Teil verbinden sich die Molekiile und
ergeben eine Emulsion. Co-Emulgatoren
unterstlitzen neben dem Hauptemulga-
tor die Bildung einer stabilen Emulsion.

Emulsan: ein Emulgator zur Herstellung von
Cremen und Lotionen

Emulsion: ist ein Gemisch von zwei Stoffen,
die normalerweise nicht verbunden
werden kdnnen. In der Kosmetik sind
das Cremen, in der Kiiche beispielsweise
die Mayonnaise.

Glycerin: chemisch gesehen ein 3-wertiger
Alkohol. Er entsteht als Nebenprodukt
bei der Spaltung von pflanzlichen
Fetten in Glycerin und Fettsduren, was
beispielsweise auch bei der Verseifung
passiert. Glycerin kommt aber auch ganz
natdrlich in der Haut vor und ist ein

besonders hautvertraglicher Stoff, sofern
er nicht Gberdosiert wird.

Hydrolat: auch Pflanzenwasser oder Bliiten-
wasser genannt; Hydrolate entstehen als
Nebenprodukt bei der Herstellung von
dtherischen Olen durch Wasserdampf-
destillation. Durch den Wasserdampf
werden Pflanzeninhaltsstoffe extrahiert.
Bei der Abkiihlung im Destillationspro-
zess verwandelt sich der Dampf wieder
in Wasser. Diese Pflanzenwasser enthal-
ten alle wasserl6slichen Pflanzeninhalts-
stoffe und sind dhnlich der Wirkung von
dtherischen Olen, allerdings milder in
der Wirkung.

Lysolecithin: pflegender Emulgator, der
hauptsachlich zur Herstellung von Bade-
olen verwendet wird.

Mazerat, Mazeration: von lateinisch
,macerare”, was so viel wie ,einweichen”
bedeutet. In der Pflanzenheilkunde wird
der Begriff verwendet, wenn Pflanzen-
inhaltsstoffe durch einen Kaltwasseraus-
zug extrahiert werden. Beispielsweise,
wenn die Schleimstoffe der Eibischwur-
zel kalt angesetzt werden, spricht man
von Mazeration. Aber auch, wenn Pflan-
zenteile in Ol eingeweicht werden, um
so die 6lloslichen Stoffe zu extrahieren,
spricht man oft von einem Olmazerat
oder Olauszug.

Olauszug: sieche Mazerat, Mazeration

Olivem 1000: ein Emulgator auf Olivendlba-
sis, der biologisch abbaubar ist.

pH-Wert: Gibt an, ob eine wassrige Lésung
sauer oder basisch ist. In der Kosmetik
ist die Messung des pH-Wertes wichtig,
da manche Konservierungsmittel nur
mit einem bestimmten pH-Wert ihre
Wirkung entfalten.

Rokonsal™ BSB-N: ist ein Breitbandkonser-
vierer, der leicht nach Mandeln duftet.
Er ist sehr gut hautvertraglich und in der
Naturkosmetik zugelassen.

SCl und SCS: Tenside in Pulverform, die in
der Naturkosmetik als milde, waschakti-
ve Substanzen verwendet werden.

Styrax: ein Naturharz des Storaxbaumes,
das gerne zum Réduchern verwendet
wird.

Tensid: in der Kosmetik waschaktive Subs-
tanzen, die hauptsdchlich in Duschgelen
oder Haarshampoos verwendet werden.

Tinktur: in den meisten Fallen ein alkoholi-
scher Auszug aus Pflanzenstoffen

Vitamin E: eine braunliche, zahfllssige
Substanz, die als Antioxidans fungiert. Es
kann verhindern, dass mehrfach unge-
sattigte Fettsauren durch freie Radikale
zerstort werden. In Hautpflegeproduk-
ten wirkt es entziindungshemmend,
lindert Juckreiz und kann die Bildung
von Altersflecken vermindern. Durch
die antioxidative Wirkung wird es gerne
zu Olen gemischt, da es so die Haltbar-
keit verldngert. Aber Vitamin E ist kein
Konservierungsstoff!

Xanthan: Gelbildner in der Kosmetik

Xylith: auch Birkenzucker genannt, durch
seine Wirkung gegen Karies bekannt.



Haftungsausschluss

Alle Rezepte und Anleitungen wurden nach
bestem Wissen und mit gro3tmdoglicher
Sorgfalt erstellt. Trotzdem kann keine Garan-
tie fUr die Richtigkeit der Angaben Ulber-
nommen werden. Eine juristische Haftung
ist ausgeschlossen. Des Weiteren wird keine
Haftung fur fehlerhafte Zubereitung und
Anwendung, auch nicht fiir Gesundheits-
schaden durch allergische Reaktionen tber-
nommen. Die Rezepte und Anwendungen

in diesem Buch bieten keinen Ersatz fiir eine
medizinische Behandlung. Bei Beschwerden
oder Problemen wenden Sie sich im Bedarfs-
fall bitte umgehend an lhre Arztin oder Ihren
Arzt.

Weiterfithrende Infos

Auf meinem Blog www.mitliebegemacht.at
findest du viele weitere Informationen und
Rezepten zu Krdautern, Hausmitteln und
Naturkosmetik.

Auf der Seite www.olionatura.de der
Naturkosmetik-Expertin Heike Kaser finden
sich detaillierte Informationen zum Thema
Naturkosmetik und die richtige Verarbeitung
von Rohstoffen.

Bildnachweis

Onlineshops fir Inhaltsstoffe

Osterreich

Aromapflege: www.aromapflege.com
Feeling: www.feeling.at

Krauter und Geist:www.kraeuterundgeist.at
Naturkosmetik-Werkstatt:
www.naturkosmetik-werkstatt.at

Deutschland

Alexmo Cosmetics: www.alexmo-cosmetics.de
Dragonspice: www.dragonspice.de
Spinnrad: spinnrad.de

Schweiz
Feeling: www.feeling-schweiz.ch
Spinnrad: spinnrad.ch

Verpackungen
Etivera: www.etivera.com
Rosa Heinz: www.rosa-heinz.de

Feinwaage

Zum Abwiegen von Inhaltsstoffen ist eine
genaue Waage sehr wichtig - sie sollte
bis zum Hundertstel Gramm genau sein.
Erhéltlich im Fachhandel.
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Margarita Zakieva, POZNANINA, Raykova, Senyakaeva, sozai-koyomi, alle shutterstock.com
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Doris Kern

Geboren 1983, aufgewachsen im Mihlviertel, studierte
an der FH Hagenberg Informatik und arbeitet heute als
Projektmanagerin in der IT-Branche. Den Ausgleich zur
Technik findet sie in der Natur: Krduter, alte Hausmittel
und Naturkosmetik stehen im Fokus ihrer Leidenschaft.
In zahlreichen Ausbildungen, darunter TEH" Praktiker,
TEH" Naturapotheke, Frauenheilkunde, Krauter-
padagogik oder im Lehrgang zum Kosmetikhersteller
vertiefte sie ihr Wissen und gibt es in Kursen weiter.

In ihrem Blog,Mit Liebe gemacht” veroffentlicht sie
Rezepte und Anleitungen rund um das Thema Natur.

www.mitliebegemacht.at

Einfach natiirlich

Selbstgemachtes zum Riechen, Schmecken, Dekorieren o .
4. Auflage Q‘,’H(ﬁ?(‘ﬂ
ISBN 978-3-7025-0997-2 itartlech
NEV
Mit praktischem
Sammel-Poster
und Etiketten

Aromatischer Wald ISBN 978-3-7025-0989-7
Verlockende Bliiten ISBN 978-3-7025-1000-8
Freche Friichtchen ISBN 978-3-7025-1053-4
Wurzeln und Knollen ISBN 978-3-7025-1129-6




