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Vorwort

Liebe Leser*innen,

die Plasfiktiite beim Einkauf, die PET-Flasche, die Aufbewah-
rungsbox in der Kiiche, der Fleecepulli im Kleiderschrank, die
Spielbausteine im Kinderzimmer: Plastik begegnet uns {berall in
unserem Allfag.

Auch in unseren Kosmetikprodukten kann Plastik in winziger
Form — als Mikroplastik — vorhanden sein.

Plastik hat uniibertroffene Eigenschaften und ist in vielen Berei-
chen unverzichtbhar. Problematisch jedoch wird es, wenn das Pla-
stik in die Natur gelangt. Deshalb ist es wichtig, auf vermeidba-
res Plastik zu verzichten.

In dieser Broschiire werden einige Nafurkosmetikrezepte vorge-
stellf, die nur mift geringem Aufwand und wenigen Zutaten
selbst zuhause hergestellt werden kénnen — nachhaltig und pla-
stikfrei! AuBerdem stehen in dieser Broschiire viele praktische
Tipps und Hinweise, um das ,,Nafurkosmetik-Labor* zuhause
einzurichten. Im hinteren Teil befindef sich ein Glossar mit den
verwendeten Zutaten und ihren Heilwirkungen.

Um den allgemeinen Plastikverbrauch in der Landeshauptstadf
Hannover zu reduzieren, wurde die Initiafive ,,HOP! — Hannover
ohne Plastik!“ von der Stadt und verschiedenen hannoverschen
Unfernehmen und Insfitfutionen ins Leben gerufen.

So ist auch das Herstellen eigener Nafurkosmetikproduktfe eine
gufe Mdglichkeit, Plastik im Alltag zu reduzieren!

Viel SpaB beim Lesen und Testen!



Plastik in der Kosmetik?!

Polyethylen, Polyurethan, Acrylates (Cross-)polymer, Polyacrylat
u.v.m. — die Liste der verschiedenen Kunststoffe in Kosmetika
ist lang und fiir Verbaucher*innen nur schwer durchschaubar.
In Kosmetfika kann Mikroplastik in fester oder fliissiger Form
enthalfen sein. Als feste Kiigelchen wird es zum Beispiel in vie-
len Peelings verwendet. Fliissig dient es als Bindemittel, Film-
bildner und Fiillmittel. Das Problem von fliissigen Kunststoffen:
Sie werden in der gangigen Definition nicht als Mikroplastik de-
finierf. Denn haufig werden feste Kunststoffteilchen als Mikro-
plastik bezeichnet, die kleiner als fiinf Millimeter sind.

Das alles macht den Einkauf von plastikfreier Kosmetik nicht
einfach. Bei Nafurkosmetfika ist man dagegen auf der sicheren
Seite!

Problem Mikroplastik

Priméares Mikroplastik wird von der Industrie bewusst herge-
stellt, unter anderem fiir verschiedene Kosmetikprodukte. Se-
kundares Mikroplastik entsteht beispielsweise beim Zerfall von
Plastikabfallen im Verwitterungsprozess wie durch Wellenbewe-
gung in Gewassern oder Sonneneinstrahlung.

Gegeniiber dem Eintrag von Mikroplastik in die Umwelt durch Rei-
fen- und StraBenabrieb, zerriebene Plastikabfalle und die Frei-
sefzung durch Abfall- und Industriebetriebe ist der durch Kos-
mefikprodukte relativ gering. Dennoch gelangen mehrere hun-
derte Tonnen Plastik und mehrere tausend Tonnen geldste Kunst-
stoffe pro Jahr liber die Kosmetikprodukte in unseren Badezim-
mern ins Abwassersystem und in die Kldaranlagen.

Diese kénnen sie nur bedingt herausfiltern. Ein Teil wird im Klar-
schlamm gebunden, der andere Teil gelangt aber (iber die Fliis-
se in die Meere. Es forschen bereits verschiedene Unternehmen
an einer Losung, um Mikroplastik kiinftig in der Klaranlage gréB-
tenteils aus dem Wasser zu trennen. Oberste Prioritat sollte je-
doch die Minimierung des Eintrags von Mikroplastik ins Abwas-
ser haben.
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Plastik in der Kosmetik?!

Nachgewiesen wurde Mikroplastik unter anderem bereits in Mee-
reslebewesen wie Muscheln, im Verdauungstrakt von Fischen,
Meeressaugern und Végeln, aber auch im Schnee, unter ande-
rem in den Alpen und in der Arktis. Problematisch ist, dass Mi-
kroplastik aufgrund seiner Oberflacheneigenschaften wie ein
Magnet auf Umweltgifte wirkt. Diese befinden sich zum Beispiel
im Meereswasser und reichern sich an der Kunststoffoberflache
an.

Die Kunststoffteilchen kénnen zudem bereits selbst gesund-
heitsgefahrdende Chemikalien wie Weichmacher enthalfen.

Welche Auswirkungen durch das Mikroplastik auf die Gesundheit
der Menschen zu erwarten sind, ist noch weitgehend unklar. Fest
steht, dass Mikroplastik ein globales Problem ist und dass jenes
Mikroplastik, das erst einmal in die Umwelt — in Boden, Fliisse,
Meere und in die Luft - gelangt ist, (bisher) nicht wieder ,,ein-
gesammelt werden kann.

Warum selber machen?

Nafurkosmetik selbst herzustellen hat viele Vorteile, denn du

kannst:

 selbst entscheiden, welche Zutaten du verwendest.

e dir sicher sein, dass es sich zu 100 Prozent um
natiirliche Zutaten handelt.

e dich fiir bio- und fair-zertifizierte Zutaten entscheiden.

Zweifellos beansprucht die eigene Herstellung von Nafurkos-
mefika etwas Zeit. Aber der SpaB kommt dabei keinesfalls zu kurz!
AuBerdem haltst du am Ende efwas Selbstgemachtes in den
Handen, das du mit gutem Gewissen verwenden oder auch ver-
schenken kannst.



Plastik in der Kosmetik?!

Welche Zutaten sollen verwendet werden?

Damit die selbstgemachten Naturkosmetika nicht nur ,pla-
stikfrei*, sondern auch anderweitig unbelastet sind, empfiehlt
es sich, Zutaten aus biologischem Anbau zu besorgen. Bei Zu-
faten, die aus dem globalen Siiden stammen, wie z.B. Kakao-
butter, Kokosdl oder Sheabuftter, sollte zudem auf eine sozial ver-
tragliche Produktion geachtet werden. Mit einer Zertifizierung
mit vertrauenswiirdigen Bio-Siegeln und Siegeln des Fairen Han-
dels ist gewahrleistet, dass du spater ein rundum nachhaltiges
Produkt in den Handen haltst.

Wo sind die Zutaten erhaltlich?

Alle Zutfaten sind in Drogeriemarkfen, Bioladen, Reformhausern,
Weltladen, Naturkostfachgeschéaften, zum Teil auch in der Apo-
theke erhéltlich. Es ist also nicht notwendig, Zutaten im Intfer-
net zu bestellen.

Welche Materialien werden benofigt?

Um die Kosmetika herzustellen, bedarf es neben den Zutaten
auch noch einiger anderer Utensilien. Diese sind aber in der Re-
gel in jeder Kiiche zu finden. Bei den Rezepten sind die jeweili-
gen bendtfigten Materialien angegeben.

Hinweis zu maglichen Allergien

Die Rezepte fiir die verschiedenen Nafurkosmetikprodukfe se-
hen (zum Teil optional) unterschiedliche Pflanzendle und athe-
rische Ole vor. Diese kénnen je nach Hauttyp Hautreizungen
und Allergien hervorrufen. Daher sollte die Haut mit dem je-
weiligen therischen Ol vor der ersten Herstellung fiir einige Mi-
nufen in Konfakt gebracht und mégliche Reaktionen (Réfung,
Jucken, Brennen) abgewartet werden.
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Plastik in der Kosmetik?!

Hinweis zu den adtherischen Duftdlen

Es empfiehlt sich, zunachst eine kleinere Menge der atheri-

schen Ole einzusetzen. Nicht nur, weil diese relativ teuer sind,

sondern auch...

...weil die Diiffe unterschiedlich mit den Geriichen der
anderen Zutaten harmonieren.

...weil das Duftempfinden von Mensch zu Mensch sehr
unterschiedlich ist.

Hinweis zur Haltbarkeit und Hygiene

Da es sich um natiirliche Zutaten handelt und keine Konservie-
rungsstoffe zugemischt werden, sind die selbstgemachten Na-
turkosmetika nicht sehr lange haltbar. Deshalb sollten die ferti-
gen Produkte kiihl gelagert werden. Auch die Zutaten miissen
vorher richtig gelagert sein. Fiir Ole heiBt das zum Beispiel,
dass sie frocken und dunkel gelagert werden sollten. Durch den
Zusatz von Vitamin E kdnnen die Kosmetika langer haltbar ge-
macht werden. Es verhindert die Oxidation, das heiBt das ,,Ran-
zigwerden“ von Cremes und Olen durch Sauerstoffeinfluss.
Wichtig ist auBerdem, die Behaltnisse (zum Beispiel die Schraub-
glaser) fiir die fertigen Produktfe vorher auszukochen bzw. in der
Spiilmaschine zu reinigen. Unerldsslich ist es zudem, sauber zu
arbeiten, also auch Arbeifsutensilien auszukochen und die Ar-
beitsflachen moglichst zu desinfizieren, um Keime und Bakteri-
en in den fertigen Kosmetika zu verhindern. Generell ist es sinn-
voll, kleinere Mengen herzustellen und in kleinere Schraubgla-
ser abzufiillen, die schnell aufgebraucht werden kdnnen.



Die Rezepte

- Handcreme

* o 20 g Kakaobutter
10 g Sheabutter

15 ml Jojobadl

15 ml Mandeldl
o opfional:
10 Tropfen atherisches Ol (zum Beispiel Orangendl)

Topf, Metallschiissel, Waage, Messbecher, Schneebesen,
Schraubglas

1) Kakao- und Sheabuftter leicht im
Wasserbad erwarmen.

2) Die noch warme Buttermischung
mit den Olen mischen und
gut mithilfe eines Schneebesens
verriihren.

3) Die Creme abkiihlen lassen und
immer wieder etwas aufriihren.

4) Es kann einige Minuten dauern, bis
die Creme eine passende Konsi-
stenz annimmt. Sobald die Creme
dickfliissiger wird, muss sie noch
einmal kraftig mit dem Schneebe-
sen aufgerihrt werden.

5) Die Creme in ein kleines Schraub-
glas fiillen.

Quelle: ,,Besser leben ohne Plastik* (verandert)
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Feste Bodylofion

o 1 EL Sheabutter
o 1 EL Kokosadl
o 1 EL Bienenwachs
« optional: 10 Tropfen &therisches Ol
(zum Beispiel Vanilledl)
Topf, Metallschiissel, Essloffel, Schneebesen,

Eiswiirfel- oder Muffinform

1) Sheabutter, Kokosél und Bienenwachs bei niedriger Temperatur
in einem Topf unter Riithren mif einem Schneebesen schmelzen.

2) Das Gemisch efwas abkiihlen lassen und nach Belieben atheri-
sche Ol dazugeben.

3) AnschlieBend die Lotion in eine Form geben und im Kiihlschrank
erkalten lassen. Danach aus der Form Idsen.

4) Mit dem Lotion-Stiick (iber die Haut reiben. Die Kérpertempera-
tur sorgt fiir einen zarten Schmelz.

Quelle: ,,Noch besser leben ohne Plastik* (verandert)



Lippenbalsam

o 2 TL Bienenwachs

e 2 -4 TL Mandeldl

o 2 EL Kakaobutter

« optional: 5 Tropfen atherisches Ol
(zum Beispiel Orangendl)

Topf, Metallschiissel, Schneebesen,

Ess- und Teelodffel, Schraubglas

1) Bienenwachs, Mandel6l und Kakao-
butter zusammen im heiBen Wasser-
bad unter Riihren schmelzen.

2) Die Masse etwas abkiihlen lassen
und das &therische Ol unterriihren.

3) Den Balsam gleich in sehr saubere
Doschen fiillen und abkiihlen lassen.

Quelle: ,,Statt Plastik* (verandert)

Die Rezepte
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10| Die Rezepte

) I,

15 g Bienenwachs

15 g Sheabufter

10 g Kokosol
« 5 g Mandeldl

Waage, Topf, Metallschiissel,
Schneebesen, Schraubglas

hmelzen, so dass
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chissel anschlieBend in
asserbad setzen. Da
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Shampoo mit Kernseife

o 300 ml Wasser

o frische oder getrocknete Krauter

¢ 15 g Kernseife

e 1 TL Honig

« opfional: 10-15 Tropfen atherische Ole
(zum Beispiel Lavendeldl)

Topf, Messbecher, Waage, Kiichenreibe, Teeldffel, Kochloffel

1) Das Wasser zum Kochen
bringen und die Krauter
hineingeben. Einige Minu-
ten ziehen lassen, Krdaufer
abseihen und Wasser
erneut zum Kochen brin-
gen.

2) Die Kernseife fein reiben
und im heiBen Sud aufl6-
sen.

3) Das Seifenwasser etwas
abkiihlen lassen, dann den
Honig und die dtherischen
Ole zugeben.

4) Shampoo ein paar Stunden
stehen lassen.

Quelle: ,,Statt Plastik* (verandert)
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Die Rezepte

Seife

o 100g Kernseife
o warmes Wasser
e 15-1 EL Olivendl

o optional: 5-10 Tropfen
atherisches Ol
(zum Beispiel Orangen-
oder Zitronendl)

Topf, Kiichenreibe, Waage,
Essloffel, Eiswiirfel--oder
Muffinform

1) Kernseife mit einer Kiichenreibe in feine Flocken raspeln.

2) Mit etwas warmen Wasser mit der Hand zu einer Masse verarbeiten (nicht
zu fest, nicht zu fliissig).

3) Olivensl und einige Tropfen des &therischen Ols hinzugeben und alles noch
einmal gut mit den Handen miteinander vermischen.

4) Fertige Masse in eine zuvor eingefettete Form (iber mehrere Tage trocknen
lassen. Danach ein paar Tage reifen lassen.

Hinweis: Seife kann auch selber gesiedet werden, dazu gibt es verschiedene
Rezepte im Internet. Der Vorgang ist jedoch sehr anspruchsvoll und zeitintensiv
und verlangt Einiges an Geschick.

Quelle: Utopia
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Die Rezepte

¢ 100 ml Basis6l (zum Beispiel Oliven-,
Lein-, oder Sonnenblumendl)

« 10-25 Tropfen atherisches Ol
(je nach gewunsch‘rer Intensitat,
Olar’r je nach gewii

Wie bei anderen Olen auch -
hlt es sich, das Massagedl dunkel
@—zu lagern. Die H!I’rb*'.Relt héngt dabei
‘f,’ vom Tragerdl ab. =
——
v
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Spruh-Deo

e 2 TL Natron

e 100 ml Wasser
o 10 Tropfen dtherisches Zitronendl
o 2 Tropfen Teebaumol

Topf, Messbecher, Teeloffel, Spriihflasche

1) Das Wasser kochen und auf unter 50°C abkiihlen lassen.

2) Natfron unter Rithren im Wasser auflésen.

3) Das Natron-Wasser in die Spriihflasche fiillen.

4) Die Tropfen &therische Ole in die Flasche dazugeben
und kraftig schiitteln.

Hinweis: Vor jedem Gebrauch gut schiitteln.

Quelle: ,,Zero Waste — Weniger Miill ist das neue Griin““ (verandert)
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1) Nafron und Starke in einer Schis-
sel gleichmaBig vermischen.

2) Kokosdl im Wasserbad erwarmen.

3) Einen Teil des fliissigen Kokosdls
hinzufiigen (nicht alles auf einmal,
damit die Konsistenz besser zu
steuern ist).

4) Alles mit einem Schneebesen
verriihren, bis eine cremige Paste
entsteht (bei Bedarf Kokosdl hin-
zufligen).

5) Zuletzt optional 10 Tropfen atheri-
sches Ol fiir den Duft hinzugeben.

6) Die Deo-Creme in einen Behalter

umfiillen. Zur Anwendung mif

dem Finger eine erbsengroBe

‘ Menge entnehmen. Die Achseln

damit eincremen und kurz einzie-
hen lassen. e
'I s ————

Quelle: Smarticular (verdndert)

€rt und
ngebaut
‘e Hand.
aern ur
‘M in ein
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Rasiercreme

o 2 EL Kokosol
o 1 TL Sheabutter
o 1 TL Mandeldl
o 1 EL Natron
| Topf, Metallschiissel, Ess- und Teeloffel,

| Schneebesen, Schraubglas

1) Kokosdl, Sheabutter und Mandel6l zusammen im heien
Wasserbad unter Riihren schmelzen.

2) Das Gemisch etwas abkiihlen lassen, bis die Masse beinahe
fest ist.

3) Natron zugeben, unterriihren und im Kiihlschrank
vollsténdig erkalten lassen.

4) Mit einem Schneebesen kraftig aufschlagen, bis die Masse
eine dicke, cremige Konsistenz angenommen hat.

5) Die Masse in ein Schraubglas fiillen.

Quelle: ,,Statt Plastik*, Jutta Grimm

Die Rezepte
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Die Rezepte

Peeling

e 2 EL Zucker

¢ JAEL Rohrzucker
o 1 EL Pflanzendl

o opfional: 5 Tropfen
atherisches Ol
(zum Beispiel Teebaumal)

Metall- oder Glasschiissel,
Essloffel

1) Alle Zutaten in einer
Schiissel gleichmaBig
vermischen.

2) Das Peeling in ein
Schraubglas abfiillen.
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Kaffeesatz-Peeling

mit Joghurt

o 3 EL Kaffeesatz

¢ 4 EL Naturjoghurt
o 1 EL Zucker

Metall- oder Glasschiissel, Ess- und Teel6ffel z

1) Zutaten miteinander verriihren.

2) Peeling sanft auf die gereinigte Haut
auftragen.

3) Fiir einige Minuten einwirken lassen und
anschlieBend mit etwas Wasser entfernen.

mit Olivendl

o 4 EL Kaffeesatz
e 2 TL Olivenadl

e 2 TL Salz

Metall- oder Glasschiissel, Ess- und Teeloffel

1) Zutaten vermischen.

2) Mischung in kreisenden Bewegungen
auf die gereinigte Haut auftragen.

Einige Minuten einwirken lassen und

dann mit lauwarmem Wasser abspiilen.

Hinweis: Der Kaffeesatz sollte
vor der Verwendung abgekiihlt
und getrocknet sein. Enfweder
in der Sonne oder fiir kurze Zeit
im Backofen trocknen lassen.
(Kaffee-)Peeling sollte nicht zu
oft verwendet werden, denn
dabei werden jedes Mal Haut-
schiippchen abgetragen und der
Haut Feuchtigkeit enfzogen.
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Die Rezepte

Gesichtsmaske

o 1 EL Heilerde

o 1 EL Wasser oder Kamillentee

« optional: 5 Tropfen &therisches Ol
(z.B. Teebaumol)

Metall- der Glasschiissel, Essloffel

1) Heilerde mit Wasser bzw. Kamillentee zu einer homogenen Masse

vermischen.
2) Auf Gesicht und Hals auftragen, trocknen lassen und mif
lauwarmem Wasser abspiilen.

Quelle: ,,Besser leben ohne Plastik* (verandert)
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Warme Salbe flr

lHénde und Fufle
h

o Y5 Apfel

o Stiick Ingwer

=

e 1TL Zimt
« 100 mi Ol

Y
» 10 g Bienenwachs

Waage, Messbecher, Topf, Sieb, '
Ess- und Teeloffel, Kiichenreibe

1) Ingwer fein raspeln. Es wird
ca. 1 EL bendtigt.

2) Ol in einem Topf erhitzen,
den Apfel hineinraspeln und
Ingwer und Zimt zugeben.

3) Ca. eine halbe Stunde bei
geringer Hitze ziehen lassen.
Das Ol durch ein Sieb filtern
und in einen Topf geben.

4) Bienenwachs zugeben und das
Ol erwdrmen, bis das Wachs
schmilzt.

5) Zur Anwendung auf der Haut
einmassieren.

Quelle: Ecowoman
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After Sun
Feuchtigkeitsmaske

e 2 EL Quark
o 1 EL geraspelte Gurke

e 1 TL Honig
> Metall- oder Glasschiissel, Ess- und Teeloffel

1) Zutaten miteinander vermischen und auf Gesicht
und Dekolletee auftragen.

2) Sobald der Quark antrockneft ist, Maske mit Wasser
abspilen.

Quelle: Unicum
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Naftlirliche Badezusatze

Fiir ein Vollbad:

e 500 ml Milch oder Buttermilch:
Fiir jeden Hauttyp. Pflegt die Haut — Eincremen
ist danach nicht notig.

e 100 ml Olivendl:
Bei trockener Haut.

e 500 g Meersalz:
Bei unreiner Haut; wirkt desinfizierend. Damit das Salz
seine Wirkung voll entfalten kann, 20-40 Minuten darin baden.

Messbecher und Waage

Quelle: Unicum
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Zutaten-Glossar

Zutaten-Glossar

Bienenwachs

Bienenwachs wirkt anfibakteriell und enthdlt auBerdem Vitamin A, wel-
ches die Haut bei der Zellregeneration unferstiitzt. Bienenwachs ist luft-
durchldssig und verstopft die Poren nicht. Stattdessen legt es sich wie
ein wasserfestes Pflaster auf die Haut und kann so Fremdkorper aller Art
fernhalten.

Heilerde

Heilerde enthélt verschiedene Mineralstoffe wie zum Beispiel Kalzium,
Magnesium, Kalium und Natrium und wichtfige Spurenelemente wie Ei-
sen, Chrom, Zink und Kupfer. Heilerde bindet Lipide und Sauren auf der
Hautoberflache und neutralisiert diese. Sie wirkt antibakteriell, hautbe-
ruhigend, abschwellend und gegen Juckreiz. Heilerde gibt es in ver-
schiedenen Feinheitsgraden. Fiir die Kosmetfika ist die feinste Variante
besonders empfehlenswert.

Honig

Die heilenden Wirkungen verdankt der Honig im Wesentlichen seiner an-
tibakteriellen und antioxidativen Eigenschaften. Honig kann bei ver-
schiedenen Haarproblemen angewendet werden, z.B. um Juckreiz und
Schuppen zu vermindern und vorzubeugen oder um den Haaren Feuch-
tigkeit und Glanz zu verleihen.

Ingwer
Ingwer wirkt antibaktferiell und desinfizierend.

Jojobadl

Jojobadl versorgt die Haut mit Feuchtigkeit und wirkt aufgrund von Pro-
vitamin A und Vitamin E antioxidafiv. Es verstopft die Poren nicht und
wirkt Mikroben entgegen. Im Jojobadl bleiben Wirkung und Duft athe-
rischer Ole l4anger stabil.

Kaffeesatz

Das Koffein im Kaffeesatz regt die Durchblutung an und lasst die Haut
frischer und jiinger aussehen. Mit dem Kaffeesatz lassen sich zudem ab-
gestorbene Hautschiippchen entfernen.
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Kakaobutter

Kakaobutter fungiert als Feftlieferant im klassischen Sinne: Sie versorgt
die Haut mit Vitaminen, Mineralstoffen, Aminosduren und Lipiden. Ka-
kaobutter pflegt die Haut, verleiht ihr ein weiches Gefiihl und sorgt fiir
gesunden Glanz.

Kamillenfee
Kamillentee kann zur duBerlichen Behandlung von Entziindungen ver-
wendet werden.

Kernseife

Reine Kernseife ist im Gegensatz zu anderer Seife nicht parfimiert. Die
Reinigungswirkung von Kernseife ist besonders groB. Vorsicht: Kernsei-
fe sollte bei frockener Haut selten bzw. mit Vorsicht angewendet wer-
den.

Kokosél

Kokosdl ist feuchtigkeitsspendend sowie anfibakteriell und enfziin-
dungshemmend. Durch die enthaltene Laurinsaure ist das Ol dazu in der
Lage, Bakterien, Viren und Pilze abzutéten. Kokosol hat die Eigenschaft
langsam einzuziehen und bleibt deshalb (iber einen langeren Zeitraum
auf unserer Haut haften und pflegt diese.
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Zutaten-Glossar

Lavendeldl

Lavendel duftet nicht nur beruhigend, sondern besitzt auch weitere Ei-
genschaften, die sich positiv auf die Haut auswirken. Alle Lavendeldle wir-
ken entziindungshemmend und férdern die Durchblutung der Haut und
kénnen so bei der Regenerierung und Zellbildung helfen. Sie wirken rei-
nigend und desinfizierend.

Mandelol

Mandeldl ist ein gut hautvertragliches Ol, es beruhigt die Haut, spendet
Feuchtigkeit und wirkf Reizungen der Haut entgegen. Die enthaltenen Vi-
tamine (A, B, E) unterstiifzen den Stoffwechsel und wirken bei der Zell-
erneuerung mit.

Natron

Natron wirkt antibakteriell und besitzt eine geruchsneutralisierende Wir-
kung und kann daher bei der Neutralisation von Koérper- und Mundgeruch
eingesetzt werden.

Naturjoghurt und -quark

Die im Joghurt enthaltenen Mineralstoffe, Spurenelemenfe und
EiweiBe wirken feuchfigkeitsspendend, férdern die Durchblutung und
helfen bei der Regeneration der Haut.

Olivenol
Olivendl gehdrt zu den gesiindesten Fetten. Es starkt das Immunsystem
und hemmt Entziindungen.

Olivendlseife
Olivendlseife eigneft sich fiir beinahe jeden Hauttyp sehr gut und ist da-
bei besonders mild und vertraglich.

Orangendl

Orangendl wirkt leicht desinfizierend und entziindungshemmend. Bei
enfziindlichen Haufproblemen kann Orangendl deshalb unterstiitzende
Wirkung bei der Heilung bzw. der Regeneratfion der Haut haben. Zudem
wirkt es durchblutungsférdernd.



Zutaten-Glossar

Sheabutter

Sheabutter ist allgemein gut vertraglich und feuchtigkeitsspendend. Sie
enthalt Allantoin, dieser Wirkstoff beschleunigt die Wundheilung und hilft,
Hautirritationen zu mindern.

Sonnenblumendl

Sonnenblumendl enthalt von Nafur aus eine hohe Konzenfration an Vi-
tfamin E. Es erhoht die Hautfeuchtigkeit, fordert die nafiirliche Hautbar-
riere und pflegt die Hautf sehr schonend.

Teebaumol

Teebaumol wirkt sehr stark antibakteriell und entziindungshemmend. Es
hilft dem Korper dabei, entziindete Hautpartien zu heilen und verhindert
eine Infektion durch Bakterien.

Vanilledl

Vanilledl wirkt sehr beruhigend, ist stark antibakteriell, entziindungs-
hemmend und durchblutungsférdernd. Daher lasst es sich sehr gut zur
Pflege der Haut verwenden. Durch die Durchblutungsférderung wird die
Regeneratfion der Hautzellen geférdert. Auch entziindliche Hautkrank-
heiten konnen mit Vanille6l behandelt werden.

Zitronenol
Zitronenol wirkt stark antibakteriell.

Zucker
Der Zucker reibt abgestorbene Hautschiippchen ab und regt die Durch-
blutung an.

Haftungsausschluss

Alle Rezepte, Hinweise und Tipps wurden nach bestem Wissen und Sorg-
falt erstellt und Gberprift. Fiir die Richtigkeit und Vollstandigkeit der
Rezepte kann jedoch keine Haftung libernommen werden, auch nicht fiir
Gesundheitsschaden der Anwender*innen bei nicht sachgerechter Hand-

habung oder fehlerhafter Zubereitung und Anwendung.
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Hinwels zum Zutatenkauf

Folgende Bio-Siegel und Siegel des Fairen Handels sind vertrauenswiir-
dig und sollten beim Einkauf der verschiedenen Zutaten beachtet wer-
den.

Weiterfiihrende Informationen zu den Siegeln gibt es unter
www.label-online.de oder unter www.siegelklarheitf.de.

Zusatzliche Informationen zum Fairen Handel stehen unter
www.hannover-nachhalfigkeit.de > Nachhalfige Lebensstile >
Fairer Handel bereit.
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HOP!-Tipps zur Vermeidung von Plastik

HOP!-Tipps zur
Vermeidung von Plastik

Die Initiative ,,HOP! - Hannover ohne Plastik‘ ist ein Beitrag zur Umset-
zung der "Agenda 2030 fiir nachhaltige Entwicklung", zu der sich die Lan-
deshauptstadt Hannover verpflichfet hat.

Ziel der Inifiative ist es, auf den unndétigen Einsatz von Plastik zu ver-
zichfen, Alternativen zu erforschen und zu nufzen und die Biirger*innen
iber nachhaltigere Handlungsweisen zu informieren. Weitere Infos zur
Initiative findest du unter www.hannover-ohne-plastik.de.

Es gibt viele Méglichkeiten, Plasfik in unserem Alltag zu reduzieren. Fiir
viele Produkte gibt es bereits umweltfreundlichere Alternativen. Plastik
auf lokaler Ebene zu vermindern oder besser noch zu vermeiden ist ein
wichtiger Beifrag, um das globale Problem des Plastikmiills zu ent-
scharfen.

Tipp 1: Kauf unverpacki!

Salatgurken in Folien, Apfel im Plastikbeutel? Darauf kannst du ver-
zichten! Mit Baumwollbeutel und Obst-/Gemiisenetz vermeidest du
Plastikmiill bereits beim Einkaufen.

Tipp 2: Plastikfrei in den Tag

Frisches vom Backer braucht keine Plastikverpackung im Gegensatz zu
den Aufbackbrotchen aus dem Supermarkt. Mit dem Stoffbeutel fir
Brétchen und Brot beginnt dein Tag papiertfiiten- und plastikfrei.

Tipp 3: Coffee to sit!

Gonn dir die Pause — genussvoll und gemiitlich. Coffee to sit and to
stay! Porzellan statt Plastikbecher: entschleunigt und schont die
Umwelt.
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HOP!-Tipps zur Vermeidung von Plastik

Tipp 4: Frisch gewickelf!

Frischhaltefolien? Kannst du vergessen. Jetzt gibt’s das Bienen-
wachsfuch. Lebensmittel darin eingewickelt bleiben frisch — ganz
ohne Plastik. Zuhause und sogar unferwegs. Anleifungen zum Sel-
bermachen findest du ganz einfach im Infernet!

Tipp 5: Mach Plastikpause!

Take away? Dann bitte mit der eigenen Lunchbox! Eine Box aus
Edelstahl und eigenes Besteck: Schon ist deine Mifttagspause pla-
stikfrei.

Tipp 6: Fliissig bleiben!

V6llig tberfliissig, Wasserflaschen in die Wohnung zu fragen. Der
beste Durstléscher kommt aus deinem Wasserhahn. Das Trinkwas-
ser in Deutschland und in der Region Hannover ist von bester und
streng konfrollierter Qualitat. Mit der Glaskaraffe daheim oder der
eigenen Trinkflasche fiir unterwegs vermeidest du Plastikmiill und
sparst noch Geld.

HOP! férdert den Erfahrungsaustausch und kann als Basis dienen, ge-
meinsame Aktionen, wie zum Beispiel eine Abfallsammelaktion, zu
starten.
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Das Agenda 21- und Nachhaltigkeitshiiro

Nachhaltig leben in Hannover

Das Agenda 21- und Nachhaltigkeits-
biro

Aufgabe des Agenda 21- und Nachhaltigkeitsbiiros der Landeshaupt-
stadt Hannover ist es, Menschen zu nachhaltigem Verhalten und Handeln
zu bewegen. Dies gilt sowohl fiir die Stadtgesellschaft und die Einwoh-
ner*innen Hannovers, als auch fiir die Stadfverwalfung.

Das Agenda 21- und Nachhaltigkeitsbiiro unferstiifzt und vernetzt ent-
sprechende Initiafiven und sefzt Impulse im Rahmen von Kampagnen und
Veranstaltungen, die fiir eine nachhaltige Lebensweise stehen.

Es gibt Tipps flr den nachhaltigen Einkauf und zeigt Handlungsmdg-
lichkeifen fiir einen nachhaltigen Lebensstil auf. Dabei wird auch ein Blick
auf die globale Ebene geworfen. Denn nachhaltiges Handeln heiBt auch,
sich weltweit fiir menschenwiirdige Arbeitsbedingungen und einen ge-
rechten Handel einzusetzen. Durch die Kontakte zu Partner*innen im Glo-
balen Siiden ist es moglich, diese Zusammenhange zu veranschauli-
chen.

Das Agenda 21- und Nachhaltigkeitsbiiro engagiert sich nicht nur in der
Offentlichkeitsarbeit, sondern auch in der Bildungsarbeit fiir Kinderta-
gesstatten und Schulen. Auf ganz prakfische Weise werden die Kinder
bzw. Schiiler*innen dazu befahigt, ihre Zukunft akfiv und verantwor-
fungsvoll mitzugestalten.

Zudem koordiniert das Agenda 21- und Nachhalfigkeifsbiiro die hanno-
verschen Initiafive ,,HOP! - Hannover ohne Plasfik* und stellt Hanno-
veraner*innen Informationen zum plastikfreieren Leben bereit.

Die Arbeit des Agenda 21- und Nachhalfigkeitsbiiros orienfiert sich an
der "Agenda 2030 fiir nachhaltige Entwicklung", die 2015 von den Ver-
einten Nationen verabschiedet wurde. Sie umfasst 17 globale Nachhal-
tigkeitsziele, die ,,Sustainable Development Goals". Mit ihrer Umsetzung
leisten Staaten und Kommunen wie die Landeshauptstadt Hannover ei-
nen Beifrag dazu, die Welt gerechfer und lebenswerter zu gestalten.

Weitere Informationen gibt es unter
www.hannover-nachhalfigkeit.de
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