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Naturkosmetik zum
Selbermachen

Nachhaltig, preisgunstig, gesund: In ihrem neuen
Buch zeigt Oberpfalzerin Ramona Luger, wie man
Cremes, Seifen und Lotionen einfach selbst herstellt.

lles begann im Jahr 2018. Da
hatte Ramona Luger keine
Lust mehr auf Chemie, Plas-

tik und tiberteuerte Produkte, die oft
eh nichts taugen. Und beschloss, ihre
Kosmetik einfach selbst zu machen.
Aus natiirlichen Inhaltsstoffen, am
liebsten aus der Region. In ihrer Hei-
mat, dem Landkreis Cham im Bayeri-
schen Wald, gibt es die meisten Zuta-
ten schlief3lich quasi vor der Haustiir:
hochwertige Ole und Kriuter, kost-
bare Bliiten und Blétter.

Gesagt, getan. Ramona tiiftelte eine
Weile herum, probierte immer wie-
der neue Rezepturen aus, fand Losun-
gen fur verschiedene Haut- und auch
Haarprobleme. Sie startete mit selbst
gemachten Seifen, die sie an Freun-
de und Familie verschenkte. Weil die-
se super ankamen und die Nachfrage
schnell stieg, wurde aus dem Hobby

nach und nach ein Geschift. Ramo-
na baute ihre Produkt-Palette aus -
und fing an, Seifen, Peelings, Cremes
und Badezusitze zu verkaufen. Darii-
ber hinaus bot (und bietet) sie Work-
shops zum Thema Naturkosmetik an.

All ihr Wissen und ihre Erfahrung
hat Ramona nun in einem hiibsch ge-
stalteten Buch zusammengetragen.
»Naturkosmetik selber machen” ist
aufgeteilt in Produkte fiirs Gesicht
(Reinigung, Cremes, Lippenbalsam)
und fiir den Korper (Deos, Bodylo-
tions, Peelings, Seifen), fiir die Haa-
re und die Zihne. Die Rezepte vari-
ieren von einfach bis aufwendig. Und
es gibt Tipps und Infos zu den Zuta-
ten, zur Zubereitung und Aufbewah-
rung. Alle Verpackungen sind um-
weltfreundlich: Die Produkte werden
in Papier gewickelt oder wiederver-
wendbare Dosen und Gléser gefiillt.
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Fiir Ramonas Rezepte werden nur
Zutaten in Lebensmittelqualitit und
naturreine dtherische Ole als Duft-
stoff verwendet. Es gibt keine kiinst-
lichen Zusitze wie Mineraldle oder
Silikone. Die Produkte sehen wun-
derschon aus — und die Zutaten ma-
chen sofort Lust aufs Selbermachen:
Lowenzahn und Lavendel, Honig
und Haferflocken, Kaffee und Kamil-
le. Auch frische Erdbeeren, Tomaten
und Basilikum kommen zum Einsatz.
Wer nun am liebsten gleich loslegen

mochte: Unsere Lieblingsrezepte stel-
len wir hier vor.

Naturkosmetik selber machen -
von Ramona Luger, StidOst Verlag,
172 S., 24,90 €, ISBN: 978-3-95587-
814-6. Tipp: Ramonas Produkte
kann man fertig kaufen z. B. in Cham
im ,,s Kracherl“ u. beim ,,A&O Con-
cept Store® in Bad Kétzting. Oder on-
line bestellen: www.uschis-naturkos-
metik.de. Dort findet man auch Infos
zu den Workshops (4 Std./49 € p. P.).

Christine Bredow

Ganz natiirlich schon - so geht’s

Ramonas Motto lautet: Was mir
schmeckt, mag auch meine Haut.

Rosen-Lotion

Die Creme enthilt feuchtigkeitsspen-
dendes Vitamin E und viele Nahrstof-
fe. Sie ist ideal als leichte Tagespflege
tiir trockene oder Nachtpflege fiir fet-
tige Haut — und in 25 Minuten fertig.
Zutaten fiir ca. 100 ml:

14 g Pflanzendl (z. B. Walnussol),

3 g Butter (z. B. Sheabutter),

3 gEmulgator (Emulsan o. Tegomuls),
75 ml Hagebuttentee mit Rosenwas-
ser (je zur Halfte),

2 g Glycerin (99,5 %), 0,3 g Xanthan,
ither. Ole nach Wahl, ca. 3-5 Tropfen.
Zubereitung:

Pflanzendl, Butter, Emulgator im Be-
cherglas bei 75-85 °C aufschmelzen.
Hagebuttentee mit Rosenwasser auf
75-80 °C erhitzen, zum Ol-Butter-
Mix geben. 2-4 Min. im Mixer auf
hoher Stufe verriihren, dann sanft

bis auf Handwérme rithren. Glycerin
und Xanthan mischen, unter Riih-
ren in die handwarme Creme geben.
Emulsion nach Wunsch mit atheri-
schen Olen beduften, homogen riih-
ren und in einen Tiegel fillen. Kiihl
aufbewahren. Die Konsistenz finali-
siert sich innerhalb von 24 Stunden.

Zitronen-Deo

Fruchtige Erfrischung zum Spriihen,
praktisch auch fiir unterwegs.
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Zum Aufbliihen: Die zart schmelzende Rosen-Lotion (I.) verwghnt die

Zutaten fiir ca. 100 ml:

Schale einer halben unbehandelten
Zitrone (bio), 1 TL Zitronensaft,

90 ml warmes, destilliertes/abge-
kochtes Wasser, 1 TL Natron,

ither. Ol nach Wahl, 5-10 Tropfen.
Zubereitung:

Zitronenschale abreiben, mit dem Zi-
tronensaft und dem warmen Wasser
mischen. Das Ganze eine Stunde zie-
hen lassen, dann iiber ein feines Sieb
in ein hohes Glas gieflen. Anschlie-
end langsam das Natron zugeben.
Achtung: Es schaumt stark, deshalb
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Haut mit vielen wohltuenden Né&hrstoffen. Sie eignet sich auch gut als
Geschenk. Das natiirliche Deo aus Zitronen ist toll fiir den Sommer
und duftet wunderbar fruchtig-frisch. Es halt sich ca. 2 bis 3 Monate.

ALLE FOTOS: RAMONA LUGER
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ein ausreichend grofSes Glas nehmen.
Atherisches Ol zufiigen, alles gut ver-
rithren und iiber einen Trichter in
eine Spriihflasche abfiillen.

Krauter-Zahnputzpulver

Das Pulver zaubert fix frischen Atem,
schiitzt vor Karies, 16st Zahnbeldge
und Verfirbungen. Es wirkt entziin-
dungshemmend und antibakteriell.
Zutaten:

Je 1 Handvoll frische Pfefferminze
und frischer Salbei,

100 g Xylit, 5 g Natron, einige Trop-
fen Schwarzkiimmeldl.
Zubereitung:

Kriuter sehr klein schneiden und
zusammen mit dem Xylit morsern,
bis ein homogenes Pulver entsteht.
Schneller geht es mit einen starken
Mixer. Wenn alles pulverisiert ist, Na-
tron und Schwarzkiimmel6l zugeben.
Alles gut vermengen. Das Pulver ei-
nen Tag an der Luft trocknen lassen
und anschlieflend in ein luftdicht ver-
schliefbares Gefaf3 geben. Zum Be-
nutzen einfach ein bisschen Pulver
auf die feuchte Zahnbiirste streuen -
und strahlen.

Haarspiulungen

Diese Spiilungen sorgen im Hand-
umdrehen fir gesund gldnzendes,
geschmeidiges Haar. Wer mag, kann
sie in eine Spriihflasche fiillen — das
erleichtert das Auftragen.

Zutaten:

Bierspiillung: 1 Tasse Weizenbier
(fiir blondes Haar) oder Dunkles (fiir
dunkles Haar)

Kriuterspiilung: 1-2 TL getrock-
nete Krauter (z. B. Rosmarin, Salbei,
Minze gegen fettiges Haar, Kamil-
le fiir goldene Reflexe, Ringelblume
oder Lavendel fiir sensible Kopfhaut)
Honigspiilung: 1 TL fliissiger Honig,

1 Spritzer Obstessig oder Zitronen-
saft sowie 1 TL Aloe vera.
Zubereitung:

Fir die Bierspiilung einfach das
Bier sanft in die Kopfhaut und die
Haarldngen einmassieren. Entwe-
der im Haar lassen und durchkim-
men (fiir einen festigenden Effekt)

&» Ins Griine geschrieben
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oder nach 3-5 Minuten ausspiilen.
Bei der Kriuterspiilung die Kriu-
ter mit 1 Tasse kochendem Wasser
iibergiefien und gut abkiihlen lassen.
Anschlieflend Auszug absieben und
gut im Haar verteilen. Wenn die Mi-
schung im Haar verbleibt, duftet es
herrlich aromatisch. Alternativ nach

hpudnli

Feine Zutaten: Im Zahnputzpulver (0.) sorgen
Krauter fiir frischen Atem. Bei Haarspiilungen
wirken Honig und Bier wie natiirlicher Festiger;
Kaffee, gemahlen und mit Wasser gemixt,
intensiviert Brauntone, ein Ei spendet Extrapflege.

ein paar Minuten ausspiilen.

Die Honigspiilung geht so: Fliissigen
Honig, 250 ml warmes Wasser, Obst-
essig oder Zitronensaft und Aloe vera
gut vermischen. Grofiziigig auftra-
gen und nach Wunsch im Haar las-
sen (festigt gut) oder nach ein paar
Minuten wieder ausspiilen. u

Was kommt nach dem Buchsbaumziinsler?

ommerzeit, Gartenzeit, Schad-

lingszeit. In Internetforen wird
iiber die ungebetenen Garten- und
Pflanzenbesucher erbittert gestritten:
Tummeln sich 2023 in den Gérten
mehr Schidlinge als je zuvor? Nach
der Invasion des Buchsbaumziinslers
in den letzten Jahren werden heuer
tagtdglich die noch verbliebenen Ex-
emplare nach Befalls-Hinweisen un-
tersucht: Gespinste, Fraf3schiden
und Kotkriimel sind erste Anzei-
chen fiir den gefiirchteten Vielfraf3,
der nach dem Motto ,,All you can eat”
eine Buchsbaumkugel nach der ande-
ren kahl frisst.

Doch er ist in Wirklichkeit nur ei-
ner von vielen ,neuen” Schidlingen
im Garten. Die Rof8kastanienminier-
motte setzt seit Jahren den Biergar-
tenbaumen zu, sodass es schon im Juli
herbstelt. Die Raupen des Eichenpro-
zessionsspinners fressen jedes Jahr ir-
gendwo die Eichen kahl und miissen,
da sie extrem Allergie auslosend sind,
aufwendigst abgesaugt werden. Der
Asiatische Laubholzbockkifer, kurz
ALB -wie Albtraum - bedroht man-
cherorts Ahorn und Co. Diese miis-
sen sofort gefillt werden, sobald sie
von abgerichteten Hunden aufgesto-

Trifft es sie als nachstes? Thujen
leiden bei Trockenheit. Dann hat
der Thujaborkenkafer bei ihnen
auch leichtes Spiel.

bert wurden, um eine weitere Aus-
breitung zu verhindern. Die Wollige
Napfschildlaus befillt mit Vorlie-
be Linde und Ahorn und versaut da-
bei durch ihre Honigtauproduktion
die darunter stehenden Parkbanke —
und die Kirschessigfliege macht rei-
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fes Stein- und Beerenobst iiber Nacht
zu Matsch.

Sie alle kamen als blinde Passagie-
re aus fernen Landern und profitieren
bei uns vom Klimawandel. Ein Ende
ist nicht in Sicht. Pflanzenschutzex-
perten gehen davon aus, dass tiber
kurz oder lang mit noch mehr ,,un-
erwiinschten Organismen® zu rech-
nen ist. Priorititenlisten werden er-
stellt und die Bedrohung abgeschitzt.

Die von Winzern gefiirchtete Ame-
rikanische Rebzikade ist bereits im
Elsass und so schon vor den Toren,
die Maulbeerschildlaus hat sich in
wirmeren Gegenden Deutschlands
bereits etabliert und wann sich die
Marmorierte Baumwanze ausbrei-
tet, ist nur eine Frage der Zeit.

Da muss man als Hobbygirtner
zwangsldufig eine neue Gelassenheit
entwickeln. Vor allem, wenn es die
geliebte Thujenhecke trifft. Phloeo-
sinus thujae, der Thujaborkenkifer,
hat bei von Trockenheit gestressten
Pflanzen leichtes Spiel. Verfarbung
der Benadlung, Triebsterben, Ab-
sterben ganzer Aste, Exitus. Aber mal
ehrlich: Im Gegensatz zum Buchs ist
um die Thujen nicht schad.

Barbel Steinberger



