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ORWORT
SPUREN AN DER HAUT UND WIE MAN STE LIEST

Sie ist knapp zwei Quadratmeter grofl und umbhiillt alles, was wir
in uns tragen. Die Haut ist unsere Verbindung zur AuBlenwelt. Un-
sere Antenne. Sie kann senden und empfangen, und sie fiittert un-
sere Sinne. Sie ist ein Objekt der Begierde, unsere Grenzschicht,
ein faszinierendes Gefil}, in dem unser Leben steckt — und zugleich
ein gigantisches Biotop fiir Bakterien, Pilze, Viren und Parasiten.

Wie wichtig die Haut fiir uns ist, verrit unsere Sprache. Es gibt
Tage, da fithlt man sich »nicht wohl in seiner Haut«, manchmal ist
es sogar »zum Aus-der-Haut-Fahren«. Im Job braucht man ein
»dickes Fell« — wer mit Kritik Schwierigkeiten hat, ist einfach zu
»diinnhidutig«. Der eine sagt beim Anblick einer groflen Spinne:
»Das juckt mich nicht«, der andere wird bei diesem Anblick vor
Schreck »ganz blass« und kann mit seiner Angst einfach »nichtaus
seiner Haut« und fliichtet entsetzt, um »seine Haut zu retten«.
Trotzdem wissen die wenigsten, was die Haut eigentlich ist, wie sie
funktioniert und vor allem: wie viele lebenswichtige Aufgaben sie
fiir uns iibernimmt.

Zuniichst einmal schiitzt uns die Haut wie eine Backsteinmauer
mit Sdurebeschichtung vor gefihrlichen Eindringlingen, zum Bei-
spiel vor Krankheitserregern, Giften und Allergenen. Gleichzeitig
ist sie die korpereigene Klimaanlage, die uns davor bewahrt, zu
iiberhitzen, auszukiihlen oder zu viel Wasser zu verdunsten und
somit auszutrocknen.

Damit es der Haut gelingt, uns vor all diesen Gefahren zu schiit-

zen, steht sie permanent in Kontakt mit unserer Umwelt: Sie misst
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die Temperatur, leitet alle moglichen Fliissigkeiten und Sekrete
nach drauBlen, nimmt Licht auf und wandelt es in Wirme um.
AuBerdem erforscht sie durch ihre Sinneszellen, Hiirchen und die
rund 2500 Rezeptoren pro Quadratzentimeter auf unseren Finger-
kuppen, ob es windig, kalt oder trocken ist, ob sich ein Gegenstand
rauh oder glatt, weich oder hart, spitz oder stumpf anfiihlt. Und
neuesten Forschungen zufolge kann die Haut sogar riechen und
horen.

Aber das ist lingst nicht alles. Uber die Haut treten wir nicht nur
mit der Umwelt, sondern auch mit anderen Menschen in Kontakt.
Woussten Sie, dass die Botschaften der Haut entscheidend dafiir
sind, welchen Partner wir wihlen? Der Hautgeschmack variiert
von Mensch zu Mensch, und die Duftnote lockt nur den, der zu
einem passt. Denn die Natur strebt an, dass sich unser Erbgut még-
lichst gut vermischt, damit wir gesunde, robuste Nachkommen
zeugen. Wenn also zwei unterschiedliche Hauttypen aufeinander-
treffen, verspricht das im Falle der Zeugung von Nachkommen
eine vorteilhafte Vermischung der Gene. Und hier liegt sogar eine
politische Botschaft verborgen: Die Haut kennt keinen Rassismus,
sie sucht geradezu nach genetisch abwechslungsreichem Input.

Man kann sich dariiber streiten, welches das groBte Sexualorgan
des Menschen ist — das Gehirn, denn es malt sich Bilder und Phan-
tasien aus und erschafft die Begierde, oder die Haut, die man bei
der Liebe fiihlt, die man sich lustvoll ansieht und die sich beim Sex
sichtbar verindert. Keine Erregung ohne nackte Haut. Kein Ver-
langen ohne Haut. Keine korperliche Berithrung ohne Hautkon-
takt. HeiBe Gedanken jagen uns Ginsehaut iiber den Kérper.
Sogar der Fetischbereich hat es mit Hautsymbolen zu tun: Lack,
Leder und Fell ... alles erotischer Hautersatz!

Sie merken schon: Wer sich mit dem Thema Haut beschiiftigt,

hat es mit einer Menge Tabus zu tun. Dazu gehért bei vielen Men-
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schen das Nacktsein — die sichtbaren Schambereiche und die un-
sichtbaren Schamgefiihle —, aber auch die Tatsache, dass die Haut
manchmal ganz schon riechen und stinken kann, dazu die vielen
Macken und Dellen, die Sekrete und Makel. Kurz: Vieles, iiber das
wir nicht so gern sprechen oder das wir vielleicht eklig finden,
stammt von oder aus der Haut — Schuppen, Ohrenschmalz, Pickel,
Talg, Schweil3, FuBkise und vieles mehr.

Auch beim Thema Geschlechtskrankheiten wird lieber ge-
schwiegen, vor allem wenn es darum geht, wo man sie erworben
hat. Hautirzte sind immer auch Fachirzte fiir Venerologie, ein
Begriff, der sich von der Venus ableitet, der Géttin der Liebe. Die
infiziert den Menschen nicht nur mit Lust, sondern auch mit Sy-
philis, Tripper, Feigwarzen, Herpes, Hepatitis oder HIV — Krank-
heiten, die zu groBen Teilen auf unserer Haut sichtbar werden oder
von dort in den Korper ausschwirmen.

Fiir uns Hautiirzte hat das alles tiberhaupt nichts Ekliges, wir
finden es sogar faszinierend. Wir denken und analysieren nimlich
sehr sinnlich: Wir betrachten, kratzen, driicken und riechen. Denn
die Beschaffenheit, die Konsistenz und der Geruch einer Haut-
erkrankung helfen uns dabei, den Ubeltiter fiir ein Hautproblem
zu entlarven.

Die alten Hautirzte haben sogar unfassbar dekorative und
klangvolle Begriffe fiir eigentlich listige oder unansehnliche Haut-
zustinde gefunden: So heiBt der Uberbegriff fiir Pickel, Flecken,
Pusteln und Krusten »Bliiten der Haut«. Blutaustritte an den Un-
terschenkeln durch Krampfaderleiden nennen wir »Purpura jaune
d’ocre« (gepunktete Einblutungen in Gelb und Ocker) und klingen
dabei sehr elegant franzosisch. Rote Blutadergeschwulste sind fiir
uns »Kirschangiome«, Feuermale »Rotweinflecken«, und hell-
braune Leberflecken sind »Café au Lait«-Flecken.

Und wenn die Haut vor Trockenheit reiit, nennen wir das
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»Craquelé«-Ekzem. Die Haut siecht dann nimlich ein bisschen aus
wie die craquelierte, gesprungene Farbschicht des Gewdlbefreskos
der Sixtinischen Kapelle von Michelangelo in Rom. Sie wissen
schon: das Bild iiber die Schépfungsgeschichte und die Erschaf-
fung des nackten muskulésen Adam, der seinen Zeigefinger aus-
streckt, um Gott zu erreichen, damit der Lebensfunke aus dessen
Zeigefinger auf ihn tiberspringen mége.

Die Kollegen Chirurgen oder Internisten lachen manchmal tiber
uns Hautirzte — sie schimpfen uns »Oberflichenmediziner«. Ganz
zu Unrecht natiirlich. Wir haben nimlich viel Tiefgang. Genauso
wie die Haut. Sie kommuniziert nicht nur mit unserer Umwelt
und mit anderen Menschen, sondern auch mit unserer Innenwelt.
Die Haut steht in regem Austausch mit unserem Nerven- und
Immunsystem. Und wie unsere Haut aussieht, hat viel damit zu
tun, was sich in unserem Inneren abspielt — wie wir uns ernihren,
aber auch, wie es uns psychisch geht.

Die Haut ist der Spiegel der Seele, der Bildschirm, auf dem die
Geschichten aus unserem Inneren, dem Unbewussten, sichtbar
werden. Wie gute Kriminaltechniker fahnden wir an der Haut
leidenschaftlich nach Indizien. Die Spuren leiten uns manchmal
tief ins Innere des Kérpers. Plotzlich entdecken wir, dass die Haut
von einem seelischen Mangel erzihlt, von Stress, von fehlendem
psychischem Gleichgewicht oder von unseren Organen und Er-
nihrungsgewohnheiten.

Falten berichten von Kummer und Freude, Narben von Ver-
letzungen, starr gebotoxte Mimik von der Furcht vor dem Altern,
Ginsehaut von Angst oder Lust und manche Pickel von zu viel
Milch, Zucker und Weifmehl. Ubergewicht fithrt dazu, dass wir
Infekte in den Hautfalten bekommen, und trockene oder schwitzi-
ge Haut ist manchmal ein Zeichen dafiir, dass etwas mit der

Schilddriise nicht stimmt. Die Haut ist wie ein groBes Archiv voller
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Spuren und Hinweise, offenen und verdeckten. Und wer in diesem
Archiv lesen kann, wird erstaunt sein, wie das Sichtbare oft zum
Unsichtbaren fiihrt.

Unsere Haut ist ein faszinierendes Organ, das gréBte, das wir
Menschen haben. Ein Wunderwerk! Dieses Buch soll helfen, un-
sere Haut besser zu verstehen — und damit auch uns selbst. Lassen
Sie uns gemeinsam dieses Faszinosum ergriinden, und Sie werden

schnell feststellen: Das geht unter die Haut!
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[N DER TTEFGARAGE ODER:
DIE SCHICHTEN UNSERER HAUT

Stellen Sie sich unsere Haut am besten wie ein Gebiude mit drei
Stockwerken vor. Ein Gebiude, das allerdings nicht in die Héhe
ragt, sondern hinein in die Erde, wie eine Tiefgarage. Von auflen

blicken wir auf das Dach der Tiefgarage, die Hornschicht. Sie wird

HAUTSCHICHTEN, DIE DREI ETAGEN

Basnmmmnr\ } OBERHAUT
HAARBALGMUSKEL | .
TALGDRUSE ——
LEDERHAUT
HAARBALG — ]
UNTERHAUT

ARTERIE VENE SCHWEISSDRUSE
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von der Sonne beschienen. Stellen wir uns vor, sie ist aus einem sehr
haltbaren, transparenten Material gefertigt, denken Sie an Milch-
glas, weshalb ins erste Untergeschoss, die Epidermis, und sogar ins
zweite, die Lederhaut, auch noch ein paar UV-Strahlen dringen.
Im dritten Untergeschoss ist es ziemlich dimmerig. Das Spannen-
de an dieser Tiefgarage ist: In jeder Etage, in jeder Hautschicht,
findet man charakteristische Indizien und Spuren, die verraten,
wie es um uns bestellt ist.

Wir sollten also keine weitere Zeit verlieren und unseren Rund-

gang durch unser Hautgebiude beginnen.



ERSTES UNTERGESCHOSS. DIE EPIDERITIS
ODER: LEBEN, UM ZU STERBEN

Hier liegt die sogenannte Epidermis. Epi ist griechisch und bedeutet
»auf«. Dermis ist ebenfalls griechisch und meint »Haut«. Deshalb
wird die Epidermis auch Oberhaut genannt. Sie ist die Hautschicht,
die wir direkt sehen und fiihlen kénnen. Im Normalfall ist sie nur
0,05 bis 0,1 Millimeter dick und dabei die alleinige und heldenhafte
Trigerin unserer Hautschutzbarriere und des Siureschutzmantels.
Sie kann sich aber auch bei dauerhaft hoher Druckbelastung, wie
etwa an der FuBlsohle, verdicken und iiber zwei Millimeter dicke
Schwielen ausbilden. Sie tibernimmt wichtige Schutzfunktionen
nach auBlen und nach innen, wehrt Chemikalien, Gifte und Aller-
gene ab, kimpft gegen biologische Attacken durch Erreger aller Art
und stellt sich auch mechanischen Einwirkungen entgegen, dhnlich
wie die Antikratzbeschichtung auf einem Mobiltelefon.

Betrachten wir die Epidermis mit einer Lupe, erkennen wir
feine Linien, die in mehrere Richtungen verlaufen und dabei kleine
Felder bilden, die geometrischen Figuren dhneln — zum Beispiel
Rauten, Trapezen und anderen Vielecken. Dieses besondere Haut-
muster heilit auch »Felderhaut«, denn das Ganze sieht ein bisschen
so aus, als ob man eine Agrarlandschaft mit Getreidefeldern, Wie-
sen und Ackern aus der Luft betrachtet.

Wenn wir uns die Epidermis allerdings im Querschnitt anschau-
en, sechen wir: Die Felderhaut ist kein plattes Land, sondern ganz
schon hiigelig. Hohe Plateaus wechseln sich mit steilen Graten ab.

In den Tilern wachsen Haare, auf den Graten miinden die
SchweiBdriisen. Auch Talgdriisen finden sich im Bereich der Fel-
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derhaut. Ihre Miindungséffnungen kann man im Gesicht sehr gut
erkennen: Es sind die Poren.

Die Feldstruktur kann man am besten auf dem Riicken, an den
Fingerknécheln und in den Armbeugen erkennen. Nur unsere
Handflichen und FulBisohlen weisen eine andere Hautmusterung
auf. Wir Arzte nennen sie Leistenhaut. Auf der Handinnenfliche
verlaufen viele kleine Furchen parallel zueinander, so wie auf ei-
nem Acker, der gerade gepfliigt wurde. Diese Furchen ergeben ein
sehr individuelles Relief, das bei jedem Menschen verschieden ist.
Diese Einzigartigkeit hilft bei der Identifizierung von Personen,
etwa mit Hilfe des berithmten Fingerabdrucks.

Warum aber macht sich die Epidermis die Miihe, den Kérper
mit zweierlei Hauttypen auszustatten? Ganz einfach: Die Leisten-
haut an den Handinnenflichen und den FuBsohlen ist stabiler als
die Felderhaut. Das ist beim Laufen, Tasten und Greifen ein grofer
Vorteil. AuBerdem fehlen ihr Haare und Talgdriisen. Dafiir hat sie
umso mehr Schweifdriisen.

Bevor Sie nun denken, boah, wie listig, schwitzige Hinde und
kisige FtiBe — die Evolution hat sich dabei durchaus etwas gedacht.
Schweil macht die Haut griffiger, weshalb man mit einem schweil3-
feuchten Ful3 besser fliichten kann, wenn ein Bir um die Ecke
kommt. Fiir unsere Vorfahren war das ein Uberlebensvorteil. Und
wenn sie es gleich noch hinauf auf einen Baum schaffen mussten,
half eine schwitzige Hand beim Klettern. Die Haftung am Baum-
stamm ist dann besser.

Auch wenn es merkwiirdig klingt, unser Kérper und unsere
Haut sind noch immer zu Hause in der rohen Steinzeit, wo uns
jeden Moment wilde Tiere bedrohen konnten. Dass wir die Steppe
gegen den GroBstadtdschungel getauscht haben, war eine Eigen-

miichtigkeit, die so nicht vorgesehen war!
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STEIN AUF STETN: DIE HAUTSCHUTZBARRIERE

Der vielleicht wichtigste Job der Epidermis ist es, uns vor Ein-
dringlingen von aufen zu bewahren. Das macht sie, indem sie eine
robuste Schutzschicht bildet, die sogenannte Hautschutzbarriere.
Wie entsteht die?
Sehen wir uns den Aufbau der Epidermis noch etwas genauer
an. Sie besteht aus vier verschiedenen Zellschichten: einer »Baby-
zellschicht« (Basalzellschicht), einer »Pubertits- und Heran-

wachsendenschicht« (Stachelzellschicht), einer » Erwachsenenzell-

EPIDERMIS, DIE VIER ZELLSCHICHTEN

® HORNZELLSCHICHT ——>

__.Al‘.___!‘. ;,.‘:u.-fw

() KORNERZELLSCHICHT —>
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schicht« (Kérnerzellschicht) und schlieBlich einer Schicht toter
Zellen (Hornzellschicht). Alle Zellen der Epidermis beginnen ihr
Leben als Babyzellen. Aus ihnen entwickeln sich innerhalb von
vier Wochen alle anderen Zelltypen bis hin zur eigentlichen Bar-
riereschicht ganz oben. Die Epidermiszellen wandern auf ihrem
Lebensweg also von innen nach aufien.

Aber der Reihe nach: Die Trigerschicht des ersten Unterge-
schosses (Epidermis) ist eine wellenférmige stabile Membran. Auf
ihr sitzen die Babyzellen fidel in einer Reihe. In einem ersten Schritt
reifen sie zu jungen Heranwachsenden, den sogenannten Stachel-
zellen. Frithe Gewebekundler hatten die Zellen unter dem Mikro-
skop betrachten wollen und sie vorher wie seit damals {iblich in
Formalin zur Gewebestabilisierung eingelegt. Dabei schrumpften
die Zellen und hingen nur noch tiber kleine, starre Fidchen anein-
ander fest. Das gab ihnen ein stacheliges Ausschen, dhnlich einer
Mischung aus Seestern und Seeigel.

Die Stachelzellen haben eine ziemlich wichtige Lebensaufgabe:
Sie produzieren das storrische Eiweill Keratin, allgemein bekannt
als »Horn«. Daher heiflen die Stachelzellen im Fachjargon auch
Keratinozyten. Aus Horn bestehen nicht nur Haare und Nigel, es
ist — wie wir gleich noch sehen werden — auch wichtig fiir eine
robuste Hautschutzbarriere.

Zuniichst aber reifen die Zellen weiter und werden in ihrer drit-
ten Lebensphase zu den Kérnerzellen, die berufstitigen Erwach-
senen entsprechen. Nun erreichen die Epidermiszellen das Maxi-
mum ihrer Produktivitit und produzieren kleine Kiigelchen, die
Fett, Keratin und andere Eiweille enthalten, mit denen sie dann
komplett vollgestopft sind. Und nach diesem erfiillten Berufsleben
vollziehen sie den entscheidenden Schritt fiir den Bau der Haut-
schutzbarriere. Wie sie das tun? Nun, indem sie sterben. Doch kein

Grund fiir Trauer.
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Wenn die Zellen der Kérnerschicht absterben, werden sie zu
Hornschichtzellen und bilden so unsere Schutzbarriere gegen die
AuBenwelt. Tote Zellen erkennt man daran, dass sie ihren Zellkern
verloren haben. Ohne Zellkern kann die Zelle nicht arbeiten, kei-
nen Stoffwechsel betreiben, nicht weiterreifen. Denn im Zellkern
ist die gesamte menschliche DNA, das Erbgut, enthalten. Es steu-
ert alles Leben in den Zellen und im Organismus. Und in der
Hornschicht sind tiberhaupt keine Zellkerne mehr sichtbar, alles
tot und abgestorben ...

Unter dem Mikroskop erkennt man dann aber, dass diese Zellen
wie kleine Ziegelsteine aussehen. Sie sind zwar mini, aber sehr ro-
bust, da sie aus hartem Keratin (also Horn) bestehen. Eingebettet

sind diese kleinen, stabilen, toten Hornzellen in eine mértelartige

ZIEGELSTEINMORTELMODELL

INTERZELLULARSUBSTANZ

TOTE HORNZELLEN
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Substanz. Die hilt nicht nur die Ziegelsteine gut zusammen, son-
dern sorgt auch dafiir, dass keine Fremdkérper durch mégliche
Liicken eindringen kénnen. Dementsprechend nennen wir Der-
matologen dieses mauerartige Gebilde auch das Ziegelsteinmértel-
modell.

Der Mortel besteht aus dem Inhalt der Kiigelchen der Kérner-
zellen. Wenn die Kérnerzellen absterben und zur Hornzellschicht
werden, schiitten ihre Kiigelchen ihr Erbe aus, bestehend aus
EiweiBen und wertvollen Fetten. Sie kennen sie aus der Werbung
fiir Pflegecremes mit »wertvollen Ceramiden«. Solche Cremes ver-
suchen, die Barrierefette unserer Haut zu imitieren. Bevor Sie nun
aber gleich in den nichsten Kosmetikladen eilen, eines vorweg:
Bisher ist es noch keinem Forscher, geschweige denn Cremeprodu-
zenten, gelungen, dieses Wunderwerk eins zu eins nachzubauen.
So etwas schafft tatsichlich nur der Kérper.

Was passiert aber, wenn die Hautbarriere doch einmal beschi-
digt wird und Lécher bekommt? Dann kiimpfen sich Eindringlin-
ge durch die Risse in Mauerwerk und Mértel und gelangen in die
Tiefe unserer Haut: allergieauslésende Stoffe, Erreger und Chemi-
kalien. AuBerdem kann das Gewebewasser nun nicht mehr gut
eingeschlossen werden, es gelangt zu schnell und in zu groBen
Mengen hinaus in die AuBenwelt.

Folge: Unsere Haut trocknet aus und wirkt zerknirscht und ver-
knittert. Wo Fett und Feuchtigkeit verlorengehen, wird die Haut
stumpf, runzlig und beginnt oft sogar zu jucken. Wenn wir Pech
haben, wird daraus ein fieses Austrocknungsekzem mit Craquelé-
Rissen, und wenn wir ganz viel Pech haben, setzt sich dann noch
eine heftige Kontaktallergie obendrauf. Sie sehen schon, unsere
oberste Prioritit sollte es sein, die Barrierefunktion unserer toten
Hornschicht zu erhalten oder sie zumindest zu reparieren, wenn sie

beschidigt ist. Wie wir das am besten machen, erfahren Sie spiter.
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Schale von 1 Orange und 3 Tropfen Orangenél
1 Essloffel getrocknete Lavendelbliiten (optional)
Glasbehilter

Zubereitung

Salz oder Zucker und Ol mischen. Die Olmenge je nach gewiinsch-
ter Konsistenz selbst withlen. Die iibrigen Zutaten zugeben und
alles vermischen. Im Kiihlschrank ist die Mischung zwei bis drei
Wochen haltbar. Rauhe Hautstellen einfach damit abrubbeln.

Conditioner bei Haarbruch

Die Kosmetikindustrie der Zukunft wird sich weniger mit der
VerheiBung ewiger Jugend oder dem Wegzaubern von Falten zu
befassen haben als mit der Stirkung des Hautmikrobioms. Das
kann man tiber das Verspeisen probiotisch wirkender Nahrung er-
reichen: etwa unpasteurisiertes Sauerkraut, frischer ungespritzter
Salat, koreanisches Kimchi, vergorenes Brotgetrink, japanisches
Natto (fermentierte Sojabohnen), griechischer Joghurt. Die lieben
Tirsteherbakterien kriechen auch aus dem Darm auf unsere Haut
und helfen von innen und von aul3en.

Doch auch tiber das Auftragen von probiotischen Hautbakteri-
en oder deren Stoffwechselprodukten wird die Haut geschiitzt.
Etwa durch das alte Hausmittel Joghurt. In diesem Fall wird er auf
den Kopf aufgetragen, die Haut profitiert von Siure und Bakteri-
en, und das Haar wird durch Fett und EiweiB} geschmeidig und
kriftig. Ist die Kopthaut im Gleichgewicht, ist das Haar geschiitz-

ter und ansehnlicher.
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Zutaten

1 Tasse original griechischer Joghurt (nicht »nach griechischer Art«!)
1 Teeloffel Rizinussl (auch Castordl genannt)

1 Teeloffel Kokosnussol

1 geschlagenes Ei

eine Plastikhaube

Zubereitung

Alle Zutaten werden in einer Schiissel verriihrt und dann auf das
Haar gepackt. Dariiber wird eine Haube gezogen, damit alles eine

Stunde lang einwirken kann.

Variation »Avocado «

Auch eine herrliche Haarpackung gelingt mit zerdriickter Avoca-
do, die schiitzende und reparierende Fettsiuren liefert, in Kombi-

nation mit Honig, der Feuchtigkeit bringt.

Zutaten

1 Avocado zerdriicken
2 Teeloffel Honig
1 Teelotfel Avocadool

Zubereitung

Wie oben zubereiten und verwenden.

Gesichtsmaske gegen Pickel

Heilerden sind seit der Antike bekannt. Als Schlamm-Masken sau-
gen sie bei gesteigertem Talgfluss tiberschiissiges Fett auf. Sie ent-

halten Mineralien wie Silizium, Calcium, Aluminium, Eisen, Kali-
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Lippenpflege 3 (25 g)
Zum Abfiillen in ein GefiB eine etwas hiirtere Mischung:

Zutaten
8,3 g Bienenwachs (weil3 oder gelb)
11,7 g Macadamianussél

5 g Sheabutter

Zubereitung
Wie oben.

Lippenpflege 4: Siifser Lippenbalsam (25 g)

Zutaten

3,75 g Bienenwachs
8,25 g Bienenhonig
13 g Olivendl

Zubereitung

Alle drei Zutaten langsam und vorsichtig gleichzeitig in einem

Wasserbad erwirmen. Sobald der Wachsanteil geschmolzen ist,

vom Herd nehmen und geschmeidig rithren, bis die Masse erkaltet

ist, dann abfiillen.





