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Die besten Beauty-Tipps aus dem malaysischen Dschungel

o

Von Katharina Bachman

ananenschalen, Reis, Matcha,
Kurkuma und Kokosnussdl. Die-
se und noch viele weitere Zuta-
ten machen auf ganz natirliche
Weise schén - von Kopf bis FuB. Wie
genau sie das tun, erklart Erfolgsauto-
rin Katharina Bachman in ihrem Ratge-
ber ,,SOS - Schén ohne Schummeln®.
Das besondere an der Beauty-Bibel:
Alle dort beschriebenen Zutaten und
Rezepturen kdnnen selbst in den eige-
nen vier Wanden hergestellt und ange-
wendet werden. Die dafiir notwendi-
gen Obst- und Gemiisesorten, Gewiirze
und Ole sind auch hierzulande in nahe-
zu jedem gut sortierten Supermarkt
erhaltlich.
Die gebiirtige Rheinlanderin lebt mit
ihrem Mann Norbert in Kuala Lumpur
und dnderte dort ihr Leben. ,,Vor drei
Jahren habe ich meine Lebensweise so-
wie meine Erndhrungsgewohnheiten
komplett umgestellt. Dadurch habe ich
mich quasi innerlich verjiingt. Das woll-
te ich auch duRerlich erreichen - auf
natirliche Weise, allein mit der Kraft,
die uns Mutter Natur bereitstellt. Fir
mein Buch reiste ich drei Wochen lang
durch den malaysischen Dschungel.
Dort habe ich mit Ur-Einwohnern Gber
ihre Jahrhunderte alten Schonheitsge-
heimnisse gesprochen®, sagt Katharina
Bachman. ,,Eine Entdeckung war bei-
spielsweise Bedak Sejuk, eine andere
die Jungbrunnenkonigin.”
Letztere meint das natirliche Wunder-

mittel Gelée Royal. Es ist der Futtersaft
mit dem die Honigbienen ihre Konigin
aufziehen und der Anti-Falten-Killer
schlechthin. Die gelartige Masse eig-
net sich ideal fur Masken auf Gesicht
und Dekolleté. Das Ergebnis nach nur
30 Minuten Anwendung: Eine deutlich
glattere Haut, die extrem gut durch-
blutet wird und ein jugendliches Ausse-
hen verleiht. ,,Dieser Effekt kann sogar
mehrere Tage lang anhalten®, erklart
Bachman.

Bevor die lebensfrohe Autorin ihre in-
nere und 3uBere Schonheit entdeckte,
bestimmten Bluthochdruck, Cellulite,
Ubergewicht und Diabetes ihr Leben.
Durch ihren Mann ist sie auf den indi-
schen Arzt Dr. Kuljit Singh aufmerk-
sam geworden. Mit einem speziellen
Entgiftungsplan und einer ausgefuch-
sten Emahrungsumstellung purzelten
die Pfunde und die Krankheiten ver-
schwanden. Heute nimmt die 57-J3hri-
ge keine einzige Tablette mehr zu sich
und tragt Gber zwanzig Kilo weniger
auf ihren Hiften mit sich rum.
Mittlerweile sind gesunde Erndhrung
und natirliche Pflege fur Bachman zu
einer Art Lebensphilosophie gewor-
den. Ihr Arzt bescheinigte ihr, dass ihr
biologisches Alter um 15 Jahre jinger
liegt. Bachman hat den Jungbrunnen
entdeckt - sowohl den inneren als auch
den 3uBeren. Wir stellen einige Schon-
heitsrezepte der Autorin vor. Einfach
mal ausprobieren!

Folos Mike Hofstotior



Matcha-Teepaste

1 EL Matcha-Tee-Pulver
(Bio-Qualitat) mit etwas

Wasser zu einer Paste verruhren.
Anwendung

Die Paste auf die Haut geben
und so lange einwirken lassen,
bis sie vollkommen eingetrock-
net ist. jedoch nicht langer als
30 Minuten. AnschlieRend mit
lauwarmem Wasser abwaschen.
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Litchi-Maske gegen Alterung
4-5 Litschis, % reife Banane

Den kleinen Strunk an der Litschi abschneiden
und die Schale entfernen. AnschlieRend das
Fruchtfleisch am Kem entlang mit einem Messer
abschneiden. Danach das Litschi-Fleisch und die
Banane in einem Mixer mischen. bis eine glatte
Paste entstanden ist.

Anwendung:

Die Maske auf das Gesicht und den Hals verteilen.
15 bis 20 Minuten einwirken lassen. anschlieRend

mit eiskaltem Wasser abwaschen.
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Granatapfel-Look

140-50 Granatapfelkerne
1TL Kokosnussol

Anwendung:
Granatapfelkerne auspressen.
Das geht am besten, wenn Sie die Kerne in

eine kleine Glas- oder Porzellanschale geben
und mit einem Essloffel zerquetschen.
Abseihen, den Saft auffangen, in ein zweites
GlasgefaR gieRen und Kokosnussol unterrihren.
Danach den Lippgloss in einen kleinen,
verschlieRbaren Glasbehalter fiillen.



GESUND BLEIBEN ‘

Reiswasser fur ein schones

Gesicht und kraftiges Haar

2-9 EL Reis (weiRer Reis, Jasmin-, Basmati-
oder Sushireis), 2 Tassen Wasser (gefiltertes,
destilliertes oder stilles Wasser aus der Flasche)

Den Reis zusammen mit dem Wasser in einen
kleinen Topf geben, zum Kochen bringen und
fur etwa 20 bis 30 Minuten kdcheln lassen,
bis das Wasser milchig weiR geworden ist.
AnschlieRend den Reis abgieRen und das
Wasser auffangen. Das Reiswasser abkihlen
[assen., in einen verschlieRbaren Glasbehalter
fullen und in den Kuhischrank stellen.

Halt bis zu vier Tage.

Anwendung (auf der Haut)

Reiswasser kann als Reinigungslotion oder
Schonheitsbalsam fur die Haut verwendet
werden._ Ein Wattepad mit Reiswasser tranken.
Morgens und abends auf die Haut auftragen
und einziehen lassen. Abwaschen ist nicht
Wy  notig

Anwendung (als Haarspulung).

Die Haare nach dem Waschen mit Reiswasser
ausspilen. Nicht auswaschen! Fur lange Haare
sollte die Mengenangabe in der Rezeptur
verdoppelt werden.
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