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VORWORT

Woussten Sie schon, dass sich aus vielen Lebensmitteln auch hervorragend
natirliche und pflegende Kosmetik herstellen lasst? Honig, Apfelessig,
Kaffee, Bananen, Avocados, Kakao, Olivendl und Salatgurke schmecken
nicht nur késtlich, sondern sind auch noch gut fir Haut und Haar. Aulerdem
- ein weiterer Pluspunkt — haben Sie die meisten Zutaten fir lhre Kosmetik
ohnehin schon zu Hause in der Speisekammer!

Wir haben stressige Jahre hinter uns gebracht, die uns standig vor neue
Herausforderungen gestellt haben. Das hat auch unsere Art des taglichen
Lebens verandert, einschlielllich unseres Konsumverhaltens. Wir haben daher
in vielen Bereichen nach Alternativen zum Gewohnten gesucht.

Auf den ersten Blick scheint es, als sei die Schénheitspflege so ziemlich das
Letzte, worum wir uns in einer Pandemie kimmern sollten, aber sie eignet sich
perfekt, wenn man sich in harten Zeiten etwas Gutes tun méchte. Génnen Sie
sich selbst ein wenig Aufmerksamkeit, denn das hilft dabei, sich zu entspannen
und den Stress einfach einmal zu vergessen. In meiner Speisekammer und in
meinem Kiihlschrank habe ich alles gefunden, was ich brauche, um meine Haut
und meine Haare auf natirliche Art und Weise zu pflegen.

Die in diesem Buch vorgestellten Kosmetikrezepte sind einfach, schnell und
unkompliziert. Es werden nur wenige Zutaten gebraucht. Die wichtigsten da-
von finden Sie in jedem Bioladen.

Passen Sie gut auf sich auf!
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EINLEITUNG

Taglich verwenden wir Kosmetikprodukte, die mit fragwdr-
digen Verfahren aus Inhaltsstoffen mit unaussprechlichen
Namen hergestellt sind, deren Ursprung wir oft nicht kennen.
Dabei liegen wirklich interessante Zutaten fur die Haut- und
Haarpflege direkt vor unserer Nase! In unserer Kiiche finden wir
Lebensmittel, aus denen wir mihelos selbst eine gro3e Auswahl
an Kosmetikprodukten herstellen kénnen.

Vielleicht kennen Sie schon ein paar Tricks, wie zum Beispiel
Gurkenscheiben fir die Augenpflege, Eigelb als Haarkur oder
Olivendl fir die Nagelhaut. In diesem Buch finden Sie Dutzende
weiterer Blitzrezepte, fur die Sie nur Zutaten aus lhrer Speise-
kammer oder lhrem Kihlschrank benétigen.

Ich habe allerdings ganz bewusst noch ein paar zusatzliche
Inhaltsstoffe verwendet - zum Beispiel Aloe-Vera-Gel oder
Sheabutter. Das ermoglicht mir, lhnen Rezepte fur eine komplet-
te Pflegelinie zu prasentieren: fur Gesicht, Kérper und Haarel!

»Die Natur bietet eine so reichhaltige und vielfaltige Auswahl,
dass sich dort fiir jede Haut eine perfekte Pflege finden lasst.«




