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Fobusthema

Kristertrigch durch dies Uenopmuse

Gerade Frauen in den Wechseljahren sollten sich innerlich starken und dusserlich

verwohnen. Drei Tipps zum Herstellen wohltuender Zubereitungen.
Text/Bilder: Katja von Lipinski

Badezusatz fiir frische Haut
festigt und vitalisiert

Zutaten:

¥ 1 Bund Ackerschachtelhalm
“ etwa 2 Liter Wasser

% Topf

< Badewanne

Zubereitung:

Ackerschachtelhalm mit kaltem Wasser ibergiessen
und langsam erhitzen. Etwa 15 Minuten leicht ko-
cheln, so dass die Kieselsaure ausgelost wird.

Anwendung:
Sud in das warme Badewasser giessen und etwa
20 Minuten lang baden.

Die entpudtene Kieselsiure stivkt
Enochen und Sepnen, ver allem aber
festigty sie dns Bindegewehes und
hat, Folglich eine  steakfende
Wirbury auf die Hout,



Starkendes Wechseljahre-Oxymel
fur innere Starke und Heiterkeit

Zutaten:

¥ Glas mit Deckel

% 100 ml flussiger Biohonig
% 200 ml Apfelessig

% 1EL Oregano

¥ 1 EL Brombeeren

# 1 EL Frauenmantel

% 1 EL Wiesensalbei

# 1TL Brennnesselsamen

< 1 EL Labkraut

Zubereitung:

Saubere und trockene Krauter vom Stangel rebeln,
Blatter klein schneiden und in das Glas geben.
Krduter mit Honig bedecken.

Glas mit dem Essig auffillen, so dass alle Teile be-
deckt sind; locker umrihren.

Glas verschliessen und fiir zwei Wochen hell auszie-
hen lassen. Danach durch ein Sieb in eine dunkle Fla-
sche fillen; kihl und dunkel lagern.

Anwendung:
Morgens und abends einen Essloffel des Oxymels in
ein Glas Wasser geben und trinken.

Fobusthema

Schafgarben-0lauszug
kraftigt das Bindegewebe

Die intensiv duftende Schafgarbe kann auch als ak-
tivierendes Schonheitsmittel eingesetzt werden: Der
Olauszug wirkt anregend gegen Cellulite. Regel-
masig einmassiert, l1asst er Unebenheiten verschwin-
den und starkt das Bindegewebe.

Zutaten:

< einige Stangel frische Schafgarbe

¥ 250 ml Sonnenblumendl in Bioqualitat
% Schraubglas

Zubereitung:

Bliiten und obere Blatter vom Stangel zupfen und
klein schneiden. In das Glas geben und mit dem Ol
bedecken. :

Glas verschliessen und fiir zwei Wochen sonnig aus-
ziehen lassen. Regelmadssig 6ffnen und eventuelles
Kondenswasser vom Deckel entfernen. Danach wie-
der verschliessen und schutteln.

Nach der Ausziehzeit durch ein Sieb in eine dunkle
Flasche fillen.

Anwendung:
Dunn auf die gereinigte Haut auftragen und sanft
einmassieren.
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