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Dank jahrelanger Arbeit an ihrem Krauter-
garten in der Ndhe von Bad Tolz findet
Monika Laubenbacher heute dort fast alles,
was sie flr ihre Rezepte braucht

ie Haut ist der Spiegel der Seele —
so sagt man. Nicht umsonst strahlt
sie oft am schonsten, wenn wir er-
holt aus dem Urlaub zuriickkehren
oder ihr und uns viel frische Luft génnen.
Doch Erholung ist natiirlich nicht das Ein-
zige, wenn man seiner Haut Gutes tun will.
Besonders fiir denjenigen, der zu unreiner
Haut neigt, ist eine regelmiflige Reinigung
und Pflege der Haut sehr wichtig. Wie so
oft hilt die Natur mit Kriutern, Bliiten und
anderen einfachen Zutaten einiges bereit,
um die Haut sanft und auf natiirliche Weise

ins Gleichgewicht zu bringen.

HAUT IST IMMER WIEDER THEMA

Wie genau man sich in Hautfragen die
Kraft der Natur zunutze machen kann,
weifd die Kriuterpadagogin Monika Lau-
benbacher, die sich hinter ihrem Haus in
der Nihe von Bad Télz ihr eigenes kleines
Kriuterreich geschaffen hat. ,Frither habe

ich beim Wandern nie gewusst, wozu die

Kbrperessig mit Blhiton md Khjortorn
erfrischt und stellt den natiirlichen pH-Wert der Haut wieder her,
wirkt beruhigend und entziindungshemmend

ZUTATEN: Salbeiblatter, Kamillenbliiten, Ringelblumenbliten,
Rosenbliiten, Apfelessig

Wenn Blatter und Bliiten frisch vorhanden sind, ist es besser, diese
zu verwenden. Man kann den Essig aber auch mit getrockneten
Zutaten ansetzen. Fir die Mischung alle Zutaten zu je gleichen Teile
mischen, Essigmenge im Verhaltnis 1:3

ZUBEREITUNG: Eine weithalsige Flasche zu %5 mit Bliiten befiillen und
diese mit dem Apfelessig aufgielen. Die Flasche verschliefflen und

6 Wochen an einem hellen Ort, z. B. auf der Fensterbank, stehen lassen.
Danach die Bliiten abscihen und den Essig abfiillen.

ANWENDUNG: 2-3 EL auf % Liter Wasser in eine Spriihflasche geben
und nach dem Baden oder Duschen den Kérper damit einspriihen.
Dieser Essig ist jedoch nicht nur als Kérperessig zu verwenden, sondern
fiir Salate und als Erfrischungsgetrink in Wasser bestens geeignet
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ganzen Kriuter gut sind®, erinnert sie sich.
»Heute macht es mir grofSen Spaf$ zu wis-
sen, wofiir man die Pflanzen am Weges-
rand verwenden kann.“ Thre Kenntnisse,
die sie unter anderem in ihrer Ausbildung
zur Kriuterpidagogin 2009 erworben und
seitdem immer weiter vertieft hat, teilt sie
gern mit anderen. In Salben- und Creme-
Workshops und auf Kriuterfithrungen gibt
sie nicht nur ihr Wissen weiter, sondern
erfihrt im Kontakt mit den Teilnehmern
auch, welche Rezepte und Behandlungen
gefragt sind. ,Die Punkte Kosmetik und
Haut spielen dabei immer wieder eine Rol-

le“, erzdhlt die Krauterkundige.

REINIGUNG VON INNEN

So hat sie iiber die Jahre nicht nur zahlrei-
che Rezepte zu dem Thema gesunde Haut
gesammelt, sondern auch vieles selbst aus-
probiert. Um ihre besten Mittel gegen un-
reine Haut kennenzulernen, besuchen wir
Monika Laubenbacher an einem sonnigen
Spitsommertag in ihrem Kriutergarten.
Als Erstes bereitet sie einen griinen Kriuter-
Obst- trunk zu, fiir den sie frisches Labkraut
und Spitzwegerich von der Wiese pfliicke
und zusammen mit Banane, Honig, Zi-
trone und einem Bio-Apfel samt Schale

mixt. Er bleibt natiirlich nicht lange in

NATURLICHE KOSMETIK

Adintortrumt, mit Lablysnt LS[’Mszmw{, Bramsne wnd ;4/.9/

wirkt reinigend von innen

ZUTATEN: 1 Banane, 1 Apfel, Saft 1 kleinen Zitrone, je 2 Handvoll frischen Spitzwegerich und Labkraut,

1 TL Honig, Wasser nach Bedarf

ZUBEREITUNG: Banane, Apfel, Zitronensaft und Kriuter klein schneiden und zusammen im Mixer piirieren. Wasser

zugeben, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist. Bei Bedarf 1 TL Honig zugeben
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hilft bei fettiger und unreiner Haut, reinigt das Gesicht und strafft die Haut
ZUTATEN: 1 TL getrocknete oder 3 TL frische Ganseblimchenbliiten, 100 ml Wasser, 1 kleine Karotte, 1 Eiweil3
ZUBEREITUNG: Wasser kochen und iiber die Ginsebliimchenbliiten geben. Den Aufguss 15 Minuten ziehen lassen,
danach abseihen. Die Karotte fein reiben. Das Eiweif§ steif schlagen. Die Karotte mit dem steif geschlagenen EiweifS
und 2 EL des Aufgusses verriihren, bis eine feine Creme entstanden ist.
ANWENDUNG: Auf die Gesichtshaut auftragen und 10 Minuten einwirken lassen. Danach gut abwaschen und die
gewohnte Tagespflegecreme auftragen

den Glisern, sondern wird sogleich verkos-
tet. ,Auch von innen kann man etwas fiir
schone Haut tun®, weifl unsere Expertin.
,Das Obst liefert wichtige Vitamine und
Mineralstoffe. Labkraut und Spitzwege-
rich helfen bekanntermafSen duflerlich bei
Hautleiden, wirken aber auch von innen
heraus reinigend und eignen sich deshalb
sehr gut fiir den gesunden Kriutertrunk.“
Da er auch noch lecker schmeckt, fillt es
besonders leicht, Haut und Kérper tiglich
mit einem Glas davon zu verwohnen.

Ebenfalls von innen kann bei unreiner
Haut in der Pubertit der Akne-Tee hel-
fen, den Monika Laubenbacher von Eva
Aschenbrenner kennt. ,Sie hatte ein un-
glaublich umfangreiches Wissen iiber
Kriuter, was sich auch bei diesem Tee
zeigt. Ich habe ihn schon oft im Bekann-
tenkreis empfohlen und er hat immer toll
gewirkt®, erzihlt sie. Schon nach zwei bis
drei Tagen der Einnahme kann sich eine
deutliche Verbesserung des Hautzustan-
des zeigen. Doch gilt es fiir einen schénen

Teint auch die Pflege von auflen nicht zu

vernachlissigen. Unreine Haut tritt meist
im Gesicht auf, da sich vor allem auf
Stirn, Nase, Wangen und der Kinnpartie
viele grofle Talgdriisen befinden. Gleiches
gile fiir den oberen Riicken, der ebenfalls
verstirkt betroffen sein kann. Produzieren
die Driisen aufgrund individueller Veran-
lagung, hormoneller Einfliisse oder Stress
zu viel Talg, konnen sie leicht verstopfen.
Als Folge bilden sich Mitesser und Pi-
ckel, die sich schmerzhaft und unschén

entziinden kénnen.

PEELING MIT AROMA

Eine sanfte Reinigung, um {iberschiissi-
ges Fett, Schmutz und Hautschiippchen
zu entfernen, hilft, die Haut wieder ins
Gleichgewicht zu bringen. Ein wohltu-
endes Peeling aus Meersalz, getrockneten
Brombeerblittern und Mandelél, mit dem
man einmal pro Woche das Gesicht rei-
nigt, ist eine gute Grundlage. ,Ich experi-
mentiere dabei auch gern mit dtherischen
Olen. Wer sie vertrigt, kann fiir das Aro-

ma zum Beispiel einen Tropfen Orangenél

NATURLICHE KOSMETIK

Gundormann-Timttnr

hilft bei entziindeten, eitrigen Pickeln
ZUTATEN: frische Gundermannblatter
und Doppelkorn oder Wodka im
Verhaltnis 1:3

ZUBEREITUNG: Den Alkohol iiber die
Gundermannblitter gieflen und das Glas
verschliefen. 10 Tage an einem warmen
Ort (z.B. auf der Fensterbank) stehen
lassen. Einmal pro Tag sacht schiitteln.
Danach abseihen und in dunkle Flaschen
fiillen. Beschriften nicht vergessen!
ANWENDUNG: Die Tinktur trocknet stark
aus. Wer es vertrigt, kann sie pur benutzen.
Ansonsten die Tinktur im Verhilenis 1:3
mit Wasser verdiinnen und auf die eitrigen

Pickel auftupfen

Alye-To0 fiir Widehon

Rezeptur nach Eva Aschenbrenner

hilft bei Akne

ZUTATEN: Frauenmantel, Schafgarbe
und weilBe Taubnessel - alles getrocknet
und zu je gleichen Teilen

ZUBEREITUNG: Ein Essloffel der Kriuter-
mischung wird mit ¥4 Liter heiflem Wasser
iiberbriitht. 10 Minuten ziehen lassen, dann
abgieflen.

ANWENDUNG: Tiglich von dem Akne-Tee
250 ml trinken. Wihrend der Menstruation
eine Teepause einlegen und danach wie
gewohnt weiter einnehmen, bis die Akne
vollstindig abgeheilt ist
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regt an und entfernt
abgestorbene Haut-
schuppen

ZUTATEN: 3 g getrock-
nete Brombeerblatter, 4
g (5 ml) Mandelél, 30 g
feines Meersalz
ZUBEREITUNG: In

einer kleinen Schiissel die
Brombeerblitter mit dem
Mandelsl vermengen.
Danach das Salz und ggf.
die therischen Ole (siche
Text) hinzugeben und gut
miteinander vermischen.
ANWENDUNG: Das
Pecling auf ein mit war-
mem Wasser befeuchtetes
Baumwolltuch geben.
Sanft und gleichmifig auf
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wirkt entziindungshemmend und beruhigend bei Hautirritationen, entziindeten Pickeln
und Akne

ZUTATEN: 10 g Lavendelbliiten (getrocknet), 100 ml Mandeldl, 10 g Bienenwachs
ZUBEREITUNG: Die Lavendelbliiten in dem Ol bis ca. 70 Grad erhitzen und unter stindigem
Riihren 10 Minuten ,ausziehen®. Danach abseihen und gut ausdriicken. Das Bienenwachs in dem
Ol zum Schmelzen bringen und in Salbendéschen fiillen. Erst mit Deckeln verschlieflen, wenn die
Salbe erkaltet ist. Die Salbe ist 1 Jahr haltbar.

ANWENDUNG: Bei Hautirritationen oder Pickeln morgens und bzw. bevorzugt abends (da die
Salbe fettig ist) auf die betroffenen Stellen auftragen, bis sie verheilt sind

A
SchlonAoctswasser

hilft bei groBporiger
Haut und Akne

ZUTATEN: 3 TL frische
Blliten und Blatter

von Frauenmantel,

1 Tasse Wasser
ZUBEREITUNG: Die Bliiten
mit heiflem Wasser iibergie-
fen und 15 Minuten ziechen
lassen. Danach abseihen.
ANWENDUNG: Wenn

der Sud auf Kérpertem-
peratur abgekiihlt ist, eine
Augenkompresse oder

ein Baumwolltuch darin
trinken und auf das Gesicht
legen. Liegen lassen, solange

die Kompresse warm ist

zufligen, empfichlt die Kriuterpidago-
gin. Wendet man das Peeling abends an,
wirkt ein Tropfen Lavendeldl beruhigend.
Morgens erfrischt es mit Minzdl: ,Das ist
aber nichts fiir Kinder und Schwangere®,

warnt die Expertin.

HILFE BEI ENTZUNDUNGEN

Die Maske aus Eiweifs, Karotte und Ginse-
bliimchensud klirt das Gesicht ebenfalls
und strafft zugleich die Haut. Wer unter
grof8poriger Haut und Akne leidet, dem
kann die tigliche Anwendung des Frauen-
mantel-Schonheitswassers helfen, das man
grofiflichig auftrigt. Gleiches gilt fiir den
Kérperessig, der fiir die Haut am ganzen
Kérper wohltuend ist. ,,Ich verwende ihn
selbst sehr oft. Der Essiggeruch verfliegt
zwar schnell. Trotzdem benutzt man ihn
am besten abends nach dem Duschen®, rit
Monika Laubenbacher.

Auch fiir den akuten Hautnotfall weifd
sie Rat. Die Lavendelbliitensalbe und die
Tintur aus Gundermann trigt man punk-
tuell auf entziindete Stellen auf, damit
sie schneller heilen — und der Teint bald
wieder ebenmifig und rein strahlt. [

KURSE

Monika Laubenbacher bietet ganzjihrig
Salbenworkshops und den Sommer iiber
Kriuterfithrungen an bei

Bio-Zentrum Reichersbeuern,
www.bio-box-online.de

Cafe Unartig Erfrischend Anders,
www.unartig-erfrischend-anders.de
Reginas Backheisl

Tegernseer Strafle 2, 83677 Greiling

Krauterpadagogin Monika
Laubenbacher streift mit Redakteurin
Dagmar Bartosch durch ihren

Garten. Zur gesunden Erfrischung gibt
es dazu ein Glas des leckeren, selbst
gemachten Krauter-Obsttrunks

der Haut verteilen

KONTAKT

Monika Laubenbacher
Sachsenkamerstr. 25,
83677 Reichersbeuern

www.motrifolium.de




