
APOTHEKELandd
HEILEN UND PFLEGEN NACH ALTER TRADITION

Natürliche 
Hilfe bei
●  Sonnenbrand
●  Verstauchung
●  Darmprobleme
●  Schürfwunden
●  Unreine Haut
●  Heuschnupfen
●  Zellulite

127 Anleitungen 
      für bewährte 

           Rezepturen
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 Heilmittel aus der Natur Heilmittel aus der Natur Heilmittel aus der Natur
Kraftvolle Kräuter

Stärkung für
Herz und Kreislauf

Sanfte Hilfe bei 
Verletzungen

   Schöne
  Haut mit    
 Malven
  Haut mit  Haut mit
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Natürliche Sommerpflege

Kräuterfrische 
Haare

Gänseblümchen, Seifenkraut 
und andere Kräuter wachsen und 
gedeihen mit jedem Sonnentag 
mehr. Die Kosmetik-Pädagogin 
Waltraud Springer nutzt sie für 
Rezepte zur grünen Haarpflege. 

NATÜRLICHE KOSMETIK

FOTOS: PETER RAIDER

STYLING: MONIKA NODERER

PRODUKTION UND TEXT:  

DAGMAR BARTOSCH 

Ein buntes Farbspiel: Elixiere, 
Seifen und Kuren aus natürlichen 
Zutaten reinigen die Haare scho-

nend und beschweren sie im 
Vergleich zu herkömmlichen 

Shampoos weniger

8988
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 Mützen und Kapuzen ade, will-
kommen Sonne und milde 
Frühlingsbrise: Nach den lan-
gen Monaten unter dickem 

Wollstrick und mit trockener Heizungsluft 
ist es nicht nur für uns, sondern auch für 
unsere Haare und unsere Kopfhaut eine 
Wohltat, dass nun der Frühling vor der 
Tür steht. Überall auf den Wiesen und in 
den Gärten grünt und blüht es und natür-
lich sind darunter auch allerlei Kräuter, 
die dafür sorgen können, dass unser Kopf 
kräuterfrisch, gepfl egt und schön in den 
Frühling startet.

KOSMETIK AUS DER KÜCHE
Die TEH-Praktikerin und Grüne-Kos-
metik-Pädagogin Waltraud Springer weiß 
genau, wie das geht. Seit über zehn Jahren 
beschäftigt sie sich mit den Heilwirkungen 
der Pfl anzen und hat sich dabei auf grüne 
Naturkosmetik spezialisiert: „Mit frischen 
Zutaten, Kräutern und hochwertigen 
Ölen den Organismus in Schwung und 
die Haut zum Strahlen zu bringen – das 
ist mein Ansporn“, sagt sie. Der Übergang 
zwischen Küche und Kosmetik ist für sie 
dabei fl ießend: „Ich mache den Küchen-
kasten auf und kreiere etwas. Früher war es 
selbstverständlich, dass man Küchenzuta-
ten auch für die Haut genutzt hat und um-

gekehrt – diese Einfachheit sollten wir wie-
der lernen“, meint die Kräuterexpertin.
Getreu diesem Motto hat sie auch die 
Rezepte zusammengestellt, die neuen 
Schwung und Frische für Kopfhaut und 
Haare bringen sollen – wie zum Beispiel 
das Tonikum aus Gänseblümchen, das nur 
aus drei einfachen Zutaten besteht: Ap-
felessig, Honig und frischen Gänseblüm-
chen. Die Inhaltsstoff e der Blütenköpfe 
lindern den Reiz bei juckender Kopfhaut. 
Der Honig wirkt desinfi zierend, der Apfel-
essig regt die Durchblutung der Haut an 
und reguliert den pH-Wert. Auf den Haa-
ren glättet er die Hornschicht und sorgt 
so für schönen Glanz. „Im Verhältnis 1:10 
verdünnt, kann man das Tonikum auch als 
Gesichtswasser gegen unreine Haut ver-
wenden. Oder man variiert das Rezept und 
nimmt Kapuzinerkresse – so fördert das 
Tonikum den Haarwuchs. Mit Löwenzahn 
zubereitet, kräftigt es Haare und Kopfhaut 
– das Rezept ist wirklich sehr vielseitig“, 
freut sich Waltraud Springer. 

SANFTES PEELING FÜRS HAAR
Ihre Augen beginnen auch zu leuchten, 
als sie das fertige Spitzwegerich-Shampoo 
abfüllt: Eine kräftig frühlingsgrüne, leicht 
zähe Flüssigkeit fl ießt in die Flaschen. 
„Man wird fast süchtig, weil alles so schöne 

Farben hat“, sagt sie begeistert. Vor allem, 
wenn wie an diesem Tag die Sonne die 
Fläschchen regelrecht zum Strahlen bringt. 
Das gilt zwar nicht ganz für das trübe 
Peelingshampoo. Dafür steckt darin eine 
wahre Frischekur für das Haar: „Ohne die 
Heilerde ist das Rezept ein einfaches und 
schnelles Naturshampoo. Fügt man eine 
kleine Menge Heilerde zu, wird daraus ein 
natürliches Peeling-Shampoo, das Haare 
und Kopfhaut sanft von Ablagerungen be-
freit“, erklärt die Kosmetik-Pädagogin. 

HAARSEIFE BRAUCHT ZEIT
Insgesamt gilt für die meisten ihrer Re-
zepte, dass man sie einfach und schnell 
zubereiten kann. Da sich die Naturkosme-
tik nicht allzu lange hält, arbeitet man am 
besten mit kleineren Mengen und mischt 
die Anwendungen dafür lieber öfter zu-
sammen. Eine Ausnahme bildet allerdings 
die Haarseife: „Sie wird angerührt, nach 
24 Stunden in Form geschnitten und muss 
dann am besten noch fünf Wochen ziehen. 
Dadurch verbinden sich die Öle und wa-
schaktiven Substanzen und die Lauge wird 
milder.“ Besonders ihr Mann und ihr Sohn 
mögen die Haarseife. Gern stellt Waltraud 
Springer sie aber auch her und verschenkt 
sie an Freundinnen – für kräuterfrische 
Haare im Frühling.    ●

Eine Kulisse zum 
Genießen: In dem 
hochgelegenen 
Garten wachsen 
seit 2012 unzählige 
verschiedene Heil-
kräuter. Christine 
Brunauer bietet 
dazu Führungen 
und Workshops an 

Naturerlebnis der 
anderen Art: Das 
Kräutershampoo 
schäumt kaum. 
Trotzdem fühlen 
sich die Haare da-
nach erfrischt und 
weich an

Eine Kulisse zum 
Saftiges Grün, soweit das Auge reicht: In Unteregg‘s Kräutergartl fi ndet Waltraud Springer alles, was sie für ihre Haarkosmetik braucht

DANKE
Vielen Dank an Christine 
Brunauer (links), in deren 
traumhaftem Kräutergarten wir 
fotografi eren durften:
Unteregg’s Kräutergartl
Spumberg 9 
5421 Adnet/Österreich
www.untereggs-kraeutergartl.at
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Seifenkrautshampoo      
Natürliches Basisshampoo

ZUTATEN: 

3–4 EL klein geschnittenes Seifenkraut

2 EL Rosmarinnadeln, 250 ml Wasser

2 EL Alkohol zum Konservieren

3 Msp Apfelpektin

ZUBEREITUNG: 

Seifenkraut und Rosmarin pfl ücken und wa-

schen, etwas zerkleinern. Beides über Nacht 

in Wasser einweichen.

Am nächsten Tag einige Minuten im Wasser-

bad erhitzen, durch ein Sieb abseihen. 

Apfelpektin mit Alkohol anrühren, dem 

Shampoo zufügen, nochmals erhitzen und 

in Flaschen abfüllen.

ANWENDUNG: 

Haare nass machen, das Shampoo ein-

massieren. 2–3 Minuten einwirken lassen, 

gründlich ausspülen.

Wegerich-Shampoo      
wirkt desinfi zierend und
regenerierend, stillt Juckreiz 

ZUTATEN: 

3 EL Spitzwegerich

¼ unbehandelte Zitrone

200 ml Molke 

1 TL Honig

Prise Salz

ZUBEREITUNG: 

Wegerich zerkleinern, Zitrone mitsamt 

Schale klein schneiden. Alle Zutaten mit 

dem Pürierstab zerkleinern und über 

Nacht in einem Glas ziehen lassen. Am 

nächsten Tag abseihen und abfüllen.

ANWENDUNG: 

Haare nass machen, das Shampoo gut 

einmassieren, bis es schäumt. 2–3 Mi-

nuten einwirken lassen, dann gründlich 

ausspülen. Dieses Shampoo ist auch 

wohltuend für die Kopfhaut. 

Nährendes Fixativ mit 
Heilkräutern      
haarstärkend durch die 
enthaltene Kieselsäure 

ZUTATEN: 

1 EL Eisenkraut

1 EL Schachtelhalm

1 EL Zitronensaft

150 ml Wasser

ZUBEREITUNG: 

Alle Zutaten zerkleinern und in einem 

Topf zugedeckt 15 Minuten köcheln 

lassen, abseihen und abfüllen.

ANWENDUNG: 

Geeignet als Haarfestiger und Spülung. 

Nach dem Haarewaschen das Fixativ in 

Haare und Kopfhaut einmassieren, eini-

ge Minuten einwirken lassen, anschlie-

ßend ausspülen. 

Frische Kräuter & 
klares Wasser sind eine 
Wohltat für den Kopf
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Sissis Haartonikum
beruhigt irritierte Kopfhaut

ZUTATEN: 

½ Glas Lavendelblüten

1 Glas Apfelessig

ZUBEREITUNG: 

Alle Zutaten in ein Einmachglas füllen und eine Woche 

ziehen lassen, abseihen und bei Bedarf verwenden.

ANWENDUNG: 

Für die Haarspülung den Essig 1:10 mit Wasser verdün-

nen. Nach dem Haarewaschen das Tonikum ins Haar 

einmassieren und im Haar belassen.

TIPP: Dieses Tonikum kann man auch als Deodorant 

verwenden. Dafür mit Wasser im Verhältnis 1:3 verdün-

nen und in eine Sprühflasche abfüllen. In der Küche 

findet der Lavendelessig ebenso bei der Zubereitung 

von Salaten Verwendung.

Gänseblümchen-  
Tonikum     
hilft bei Schuppen und lindert juckende 
Kopfhaut 

ZUTATEN: 

½ Glas frische Gänseblümchen

1 Glas Apfelessig

½ TL Honig

ZUBEREITUNG: 

Die Gänseblümchen etwas zerkleinern. Mit dem Apfe-

lessig und dem Honig in ein Glas füllen, verrühren und 

circa 1 Woche ziehen lassen, abseihen und abfüllen. 

ANWENDUNG: 

Den Ansatz für eine Spülung 1:5 mit Wasser verdünnen. 

Mit einer Sprühflasche ins Haar sprühen und einmassie-

ren. Im Haar belassen, denn es wirkt wie ein Festiger.

TIPP AUS DER   

KOSMETIKKRÄUTERKÜCHE:

Das gleiche Rezept kann man auch mit Kapuzinerkres-

se oder Löwenzahn zubereiten. Ersteres fördert den 

Haarwuchs, Löwenzahntonikum kräftigt Haare und 

Kopfhaut.
Buttermilch- und 
Brennnessel-Haarkur
Pflege für sprödes, energieloses Haar und 
feines Haar

ZUTATEN: 

1 gehäufter EL getrocknete Brennnesselblätter

250 ml Wasser 

150 ml Buttermilch

ZUBEREITUNG: 

Brennnesseln mit heißem Wasser aufgießen und 10 Minu-

ten ziehen lassen. Die Buttermilch mit 150 ml Brennnessel-

tee mithilfe eines Mixers gut vermischen.

ANWENDUNG: 

Die fertige Haarkur in das feuchte Haar und in die Kopf-

haut einmassieren. Mit einem Handtuch umwickeln und 

15 Minuten einwirken lassen. Ausspülen und die Haare 

mit einem milden oder selbst gemachten Shampoo 

waschen.  

für leicht fettendes Haar
 

ZUTATEN: 

400 g destilliertes Wasser

Je 1 TL Rosmarin, Salbei und Kamille 

1 TL Meersalz

168 g Ätznatron

360 g Kokosöl 

390 g Olivenöl

300 g Rizinusöl 

je 60 g Traubenkern- und Mandelöl

40 g Jojobaöl

20 g ätherisches Zitronengrasöl

10 g ätherisches Ylang-Ylang-Öl

ZUBEREITUNG: 

Zuerst einen starken Teeauszug zuberei-

ten. Dazu die Kräuter mit dem kochen-

dem destilliertem Wasser überbrühen, 

mindestens 15 Minuten ziehen lassen. 

Den Teeauszug abseihen, falls nötig auf 

360 g auffüllen und abkühlen lassen. Das 

Meersalz in 3–5 EL lauwarmem Wasser 

auflösen. Aus dem kalten Kräutertee 

und Ätznatron eine Lauge anrühren, das 

Salzwasser dazugeben.

Die festen Fette im Topf zum Schmelzen 

bringen. Alle Pflanzenöle bis auf das 

Jojobaöl dazugießen, auf circa 36–40 

Grad temperieren. Die abgekühlte Lauge 

vorsichtig in die Fett-Öl-Mischung geben, 

unter Rühren andicken. Das Jojobaöl und 

die ätherischen Öle dazugeben. Die Mas-

se in Formen füllen (z. B. in eine längliche 

oder kleine Gugelhupfe aus Silikon) und 

mit Folie abdecken.

Nach 24 Stunden die Seife aus der Form 

nehmen, ggf. schneiden und 4–6 Wo-

chen nachreifen lassen. Die Seife braucht 

aufgrund des hohen Anteils an Rizinusöl 

noch einige Woche um ganz auszuhär-

ten, kann aber schon verwendet werden.

ANWENDUNG: 

Bei normalem bis fettigem Haar sowie 

auch als Körperseife verwendbar. Die 

Haare anfeuchten, die Seife in den Hän-

den aufschäumen und gut in Haare und 

Kopfhaut einmassieren. Anschließend 

auswaschen. Die Seife danach trocken 

lagern.

Shampooseife mit verschiedenen Kräutern

KONTAKT
Waltraud Springer, Bachstraße 1 
A–5202 Neumarkt
Tel.: +43 (0)664/5 39 75 39
Internet: www.waltraudspringer.at
Mail: info@waltraudspringer.at 
Termin: 9.6.2018 – Haarkosmetik aus der Naturwerk-
statt am WIFI Salzburg (www.wifisalzburg.at)

Redakteurin 
Dagmar Bartosch 
schnuppert am zar-
ten Lavendelduft 
von Sissis Haarto-
nikum

Kleine Kapsel –
gut einzunehmen!

Die pflanzliche Alternative: 
hochdosiertes Omega-3 aus Algenöl.

* Tagesdosis: 2 Kapseln 

Die pflanzliche Alternative: 

Ganz viel Omega-3. 

Ganz ohne Fisch.

•  600 mg Omega-3-Fettsäuren 

DHA / EPA* aus Algenöl 

•  Mit 10 µg Vitamin D* – 

dem „Sonnenvitamin”

•  Gelatinefreie Kapsel, 

gluten- und lactosefrei

PZN: 13335788 (60 Kapseln)

PFLANZL
ICH


