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Welcome
Peauty

Wie schon, dass du dich und deinen
Korper ganzheitlich nahren, reinigen
und pflegen mochtest.

Mit diesem Guide bekommst du
nicht nur einen Wegweiser fur
holistische Beautyroutinen und
naturliche Kosmetikprodukte an die
Hand, sondern auch viele DIY-
Rezepte, um Haut und Haar von
aul3en zu nahren. Du wirst
uberrascht sein, wie einfach,
schnell und kostengunstig das
moglich ist.

Ich wunsche dir viel Freude beim
Entdecken einer ganzheitlichen
Healthy Aging Praxis.

BY STEFANIE KOFNYT



Contents

BEAUTTIUL PACT

Die Essentials fur eine naturliche Gesichtspflege.

13-16

BEAUTIFUL BODY

Die Basics, um deinen Korper ganzheitlich zu verwohnen.

17-20

BEAUTIUL TTAIR

Hacks fur eine gesunde Mahne.

21-28

DIY-KOSMITIK

Naturliche Rezepte fur Haut und Haar.

29
KMPEFETLUNGEN

All die Helferlein, die dich bei deiner

neuen Beautyroutine unterstutzen.



ol
r '\

[TOW TO USI:
1 TS GUIDI:

Nutze die Inhalte dieses Guides, um deine
individuellen Bedurfnisse von Haut und
Haar besser kennenzulernen.

Das bedeutet nicht, dass du deine
Beautyroutinen von jetzt auf gleich
komplett umstellen musst. Verwende die
Infos vielmehr als Wegweiser und
Inspiration. Experimentiere mit den
Anleitungen und Rezepten, wahrend du
wahrnimmst, was deinem Korper
wirklich gut tut.

Die DIY-Rezepte und alle genannten
Produkte findest du am Ende des Guides.

QUESTIONS?
info@stefaniekofnyt.com
www.stefaniekofnyt.com

@stefie_


https://www.instagram.com/stefie_/

Beautitul I'ace

Reinigung

Bei Reinigungsprodukten darfst du darauf achten, dass sie sanft sind und der
Haut nicht die komplette Feuchtigkeit und alles Fett wegnehmen. Sonst ist
der hauteigene Schutz aufgehoben und die Talgproduktion wird durch zu
starke Tenside und/oder Emulgatoren aus der Balance gebracht.

Wenn du eine unkomplizierte Haut hast und dich nicht schminkst, kannst du
zur Reinigung auch einfach warmes Wasser verwenden.

Problemhaut

Zur Reinigung von Problemhaut und zum Abschminken eignet sich
Rosenwasser (auch Blutenwasser, Pflanzenwasser oder Hydrolat). Es ist im
Grunde das gesammelte Kondenswasser, das bei der Produktion von
atherischen Olen anféallt. Nutze es zur taglichen Gesichtsreinigung und zum
Abschminken. Einfach aufs Wattepad damit und los gehts.

Du kannst zur Reinigung auch ein gutes Biool verwenden. Jojobaol eignet sich
besonders zur Reinigung bei wasserfestem Make-Up.

TIPP: HYDROLATE ALS VORRAT AM BESTEN IM KUHLSCHRANK
VERWAHREN. MAN ERKENNT, DASS DIESE VERDORBEN SIND, WENN DIE
FLUSSIGKEIT SCHLIEREN BILDET, SICH VERFARBT ODER DER GERUCH
SICH VERANDERT.



https://www.dragonspice.de/naturkosmetikRohstoffe/Destillate-Waesser/Rosenwasser-bulg-BIO.html
https://www.dragonspice.de/naturkosmetikRohstoffe/Fette-Oele-Butter/Alle-Oele-Butter/Jojobaoel-BIO-kalt-gepresst.html?listtype=search&searchparam=jojoba%C3%B6l

Detox an Ort und Stelle!

Eine gesunde Haut will gut mit Sauerstoff versorgt sein. Sauerstoff jedoch
kann nur mit Hilfe von CO2 in die Zellen gelangen (Bohr-Effekt). Somit
bewirkt CO2 im richtigen Verhaltnis zum Sauerstoff auch immer die
Versorgung des Gewebes mit Sauerstoff. Eine CO2-Maske versorgt die Haut
genau am Ort des Problems mit CO2 und einem durchblutungsfordernden
Reiz sowie mit wichtigen Nahrstoffen. AuBerdem fordert sie die Entgiftung.

2-3 Mal wochentlich angewandt hilft sie bei grobporiger Haut und Mitessern,
Unreinheiten, Cellulite oder Schwellungen im Gesicht.

WIRKWEISE

Kombiniert man eine CO?2 liefernde Komponente
(z. B. Natriumhydrogencarbonat) im Wasser mit
einer Saure (z.B. Ascorbinsaure), entsteht CO2.
Das CO2 sprudelt auf und beginnt, in die Luft zu
entweichen. Das entstandene CO2
(Kohlenstoffdioxid) wirkt entgiftend,
durchblutungsfordernd und als Antioxidans auf
die Haut.

DAS REZEPT FUR DIE DETOX-MASKE FINDEST
DU AM ENDE DES GUIDES.




Scaure-Basen-Balance

Fur einen ausgeglichenen Saure-Basen-Haushalt braucht unser Organismus
und unsere Haut basische Mineralien. Sind diese ausreichend vorhanden,
macht sich dies durch naturliche Schonheit und eine positive Ausstrahlung
bemerkbar.

Der mineralienreiche Kaolin-Ton ist dafur bekannt, die Haut zu entgiften und
zu entschlacken. Kaolin ist eine Kalium-Silikat-Verbindung und eisenfrei,
woraus eine weil3e Farbe resultiert. Die Mineralerde ist besonders reich an
Magnesium.

Eine Tonerdemaske aus Kaolin ist wirksam bei der Entfernung von
porenverstopfenden Verunreinigungen, wie Staub, Schmutz und
abgestorbener Haut, die sich auf der Hautoberflache ansammeln konnen.

1-2 Mal wochentlich angewandt, eignet sie sich besonders fur trockene Haut.

WIRKWEISE

Durch ihren hohen Mineralstoffgehalt erntfernt die Maske die oberste
verhornte Hautschicht und wirkt so wie ein sanftes Peeling ohne die Haut zu
irritieren. Sie absorbiert Uberschussigen Talg, lockert Unreinheiten und sorgt
damit fur ein klares, reines Hautbild. Ihre entzundungshemmenden Wirkstoffe
beruhigen die Haut und fordern die Hautbalance.

DAS REZEPT FUR DIE BASISCHE MASKE FINDEST DU AM ENDE DES
GUIDES.




Pflege

Pflege ist immer individuell! Deine Pflegeroutine kann sich im Laufe des
Jahres bzw. abhangig von den Umweltbedingungen auch andern, deshalb sei
experimentierfreudig und finde heraus, was dir personlich gut tut.

Folgenden Schritte in der Gesichtspflege erganzen sich sehr gut:

NAHRSTOFFE
FEUCHTIGKEITSPFLEGE
REICHHALTIGE PFLEGE
« SONNENSCHUTZ

SRR

Ndahrstoffe

VITAMIN A, C & E

Durch ein Serum mit den Vitaminen A, C und E wird die Haut reichhaltig mit
Nahrstoffen und Antioxidantien versorgt, was vor allem bei Mitessern und
groben Poren, aber auch einigen anderen Hautproblemen wichtig ist.

Es kann ebenfalls auf Cellulite-betroffene Stellen aufgetragen werden.

VORSICHT: SEREN MIT VITAMIN C KONNEN DIE HAUT SONNENEMPFINDLICH
MACHEN!




['euchtigkeit

HYALURONSAURE

Zur Versorgung mit Feuchtigkeit eignet sich Hyaluronsaure optimal. Abhangig
von der Molekulgrof3e kann Hyaluron in die tieferen Schichten der Haut
vordringen und dort die Feuchtigkeit wieder erhohen, wodurch die Haut
praller, fester und straffer wirkt. Hyaluronsaure kann daher sowohl
vorbeugend gegen Falten eingesetzt werden, aber auch, um die Tiefe von
schon vorhandenen Falten zu reduzieren. Sie kann die Hautelastizitat
verbessern, bei verschiedenen Hauterkrankungen das Spannungsgefuhl der
Haut verringern und auch gegen Hautrotungen und Verbrennungen wirken.
Hyaluron ist auf3erdem am UV-Schutz der Haut beteiligt.

Vitamin B3 hilft der Haut, Feuchtigkeit zu halten und versorgt sie mit
Nahrstoffen.

TIPP: HYALURONGEL LASST SICH AUCH HERVORRAGEND FUR EINE GUA
SHA GESICHTSMASSAGE EINSETZEN.

ALOE VERA

Echte Aloe Vera zahlt zu den altesten und inzwischen auch bekanntesten
Heilpflanzen der Erde. |hre Blatter bestehen zum Grol3teil aus Wasser. In
ihrem Gel befinden sich viele wertvolle Nahrstoffe, unter anderem Vitamin A,
C und E sowie einige B-Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente wie
Kupfer, Magnesium, Mangan und Zink, aul3erdem Aminosauren und Enzyme.
Das Gel spendet Feuchtigkeit, hemmmt Entzundungsprozesse und macht die
Haut elastisch. Es verbessert die Wundheilung und Regeneration der oberen
Hautschichten.

Frische Blatter gibt es ab und an in Bioladen (beispielsweise denn’s),
ansonsten kann man sie im Internet beziehen. Kuhl und dunkel gelagert halten
sie sich mindestens 3 Wochen (zum Teil auch deutlich langer). Einfach eine
Scheibe abschneiden und damit direkt das Gesicht bestreichen. Evtl.
einmassieren.




METHYLENBLAU

Amerikanische Forscher der University of Maryland haben in einer aktuellen
Studie herausgefunden, dass Methylenblau (MB) menschliche Hautzellen
sichtbar und vor allem dauerhaft verandern kann. Dabei verlangsamt der
Farbstoff nicht nur die Hautalterung, sondern beschleunigt auch die
Zellteilung. Die Feuchtigkeitsbindung in der Haut wird erhoht und
Entzundungen heilen schneller ab und das Hautbild wird insgesamt dicker und
praller.

MB-Hautspray wirkt antioxidativ, verringert somit freie Radikale in der Haut
und kann deshalb Falten reduzieren. Die Firma Urgeist hat in Deutschland das
erste MB-Hautspray unter dem Namen Anima auf den Markt gebracht. Es gibt
ebenfalls eine Variante mit dem Wirkstoffverstarker DMSO.

Anwendung: Von dem Spray gibst du nach der Gesichtsreinigung 1-2
Spruhstof3e in deine Hand (nicht direkt aufs Gesicht spruhen, da sonst leicht
etwas daneben gehen kann) und massierst es sanft im Gesicht und Dekollete
ein.

VORSICHT: METHYLENBLAU IST EIN FARBSTOFF. ACHTE PENIBEL DARAUF,
DASS DAS SPRAY NICHT AUF STOFF GELANGT, DA ES SICH NICHT MEHR
AUSWASCHT. SOLLTE ES AUF KERAMIKOBERFLACHEN IM BAD TROPFEN,
KANNST DU ES MEIST MIT ETWAS ESSIG ODER EINEM METALLSCHWAMM
WIEDER ENTFERNEN.



https://www.ur-geist.com/

EYE LOVE IT

AUGENPADS

Wiederverwendbare Silikonpads ermoglichen in
Kombination mit Seren oder Hyaluron eine noch
intensivere Hautpflege. Durch das Einschlief3en
der Pflegeprodukte wird die Haut optimal mit
den wertvollen Inhaltsstoffen versorgt. Die Pads
verhindern das Verdunsten der Pflege und
schlielfen Warme ein, wodurch sie noch tiefer in
die Haut einziehen kann.

Gemeinsam mit Mausedornextrakt wird die
Mikrozirkulation der Haut angeregt und es
werden Schwellungen, Augenringe und kleinere
Faltchen unter den Augen sichtbar reduziert.

ANWENDUNG

Mixe einen Pumpstol3 ACE-Serum bzw.
Hyalurongel (oder beides zusammen) mit dem
Finger in deiner Handflache und gib optional 1-2
Tropfen Mausedornextrakt hinzu. Trage die
Pflege grof3flachig unter deinen Augen auf und
klebe die Augenpads daruber. Einwirkzeit 10 bis
15 Minuten oder langer.




Reichhaltige Pflege

TALLOW

Tallow ist Rindernierenfett von grasgefutterten Tieren. Tallow ist unserem
eigenen Hauttalg sehr ahnlich, sodass unsere Haut es gut verwerten kann. Es
durchfeuchtet und beruhigt die Haut, enthalt viele Antioxidantien und hilft
dabei, Hautschaden zu reparieren. Besonders im Winter eignet sich Tallow
hervorragend fur den Schutz vor Kalte und bei trockener Haut.

OLE

Fur trockene Haut: Olivenol, Kokosol, Kakaobutter, Sheabutter.

Fir alle Hauttypen/leichtere Ole: Jojobadl, Squalan.

Jojobaol wird aufgrund seines Namens oft falschlicherweise der Kategorie der
Ole zugeordnet, ist aber tatsachlich ein flissiges Wachs, welches aus den
Samen des Jojobastrauches gewonnen wird. Es ist nicht fettend, antibakteriell
und geruchsneutral. Es dringt sehr gut in die Haut ein, versorgt sie mit

Feuchtigkeit und hat ebenfalls antioxidative Eigenschaften.

Squalan ist Bestandteil des hauteigenen Talgs und eignet sich nicht nur als
Hautcremeersatz, sondern auch zum Abschminken.

Die Ole kannst du erganzen durch ein paar Tropfen atherisches Ol deiner
Wahl (z.b. Rose (zellerneuernd, feuchtigkeitsspendend und
durchblutungsfordernd), Kamille (hautberuhigend und pflegend,
feuchtigkeitsspendend), Karottensamenol (kann die Vitamin A-Versorgung der
Haut unterstutzen).

ACHTUNG: DIE ATHERISCHEN OLE TEEBAUM, GRANATAPFEL, GRAPEFRUIT
UND LAVENDEL WIRKEN OSTROGENBILDEND. OL AUS ZITRUSFRUCHTEN
SOLLTEST DU EBENFALLS NICHT VERWENDEN, DA ES DIE HAUT
SONNENEMPFINDLICH MACHT. BEI DER VERWENDUNG VON ATHERISCHEN
OLEN GILT GENERELL: WENIGER IST MEHR.



https://www.dragonspice.de/naturkosmetikRohstoffe/Fette-Oele-Butter/Alle-Oele-Butter/Kokosoel-VCO-bio-kaltgepresst.html?listtype=search&searchparam=kokos%C3%B6l
https://www.dragonspice.de/naturkosmetikRohstoffe/Fette-Oele-Butter/Butter-PF-1-Gruppe/Kakaobutter-unraffiniert-Fair-Trade.html?listtype=search&searchparam=kakaobutter
https://www.dragonspice.de/naturkosmetikRohstoffe/Fette-Oele-Butter/Butter-PF-1-Gruppe/Sheabutter-kaltgepresst-Sheagold.html?listtype=search&searchparam=sheabutter
https://www.dragonspice.de/naturkosmetikRohstoffe/Fette-Oele-Butter/Alle-Oele-Butter/Jojobaoel-BIO-kalt-gepresst.html?listtype=search&searchparam=jojoba
https://www.dragonspice.de/naturkosmetikRohstoffe/Wirkstoffe/Squalan.html?gclid=Cj0KCQjw06OTBhC_ARIsAAU1yOV0uouoYTt4kduYdbuNeb8BEbYv0OssII7zbr8jmI75bqGkOjitbuoaApmJEALw_wcB
https://www.dragonspice.de/naturkosmetikRohstoffe/Fette-Oele-Butter/Alle-Oele-Butter/Jojobaoel-BIO-kalt-gepresst.html?listtype=search&searchparam=jojoba
https://www.dragonspice.de/naturkosmetikRohstoffe/Wirkstoffe/Squalan.html?gclid=Cj0KCQjw06OTBhC_ARIsAAU1yOV0uouoYTt4kduYdbuNeb8BEbYv0OssII7zbr8jmI75bqGkOjitbuoaApmJEALw_wcB
https://www.dragonspice.de/naturkosmetikRohstoffe/Aetherische-Oele/R-T/Rosenoel-bulgarisch-BIO.html?listtype=search&searchparam=rosen%C3%B6l
https://www.dragonspice.de/naturkosmetikRohstoffe/Aetherische-Oele/J-K/Kamillenoel-wild-BIO.html?listtype=search&searchparam=kamillen%C3%B6l
https://www.dragonspice.de/index.php?stoken=9210B0ED&lang=0&cl=search&searchparam=karottensamen

Sonnenschutz

ASTAXANTHIN

SonnenSCHUTZ ist genauso wichtig wie das SonnenLICHT selbst.
Konventioneller Sonnenschutz gehort zu den Pflegeprodukten mit den
meisten problematischen Inhaltsstoffen. Um Sonne zu tanken und gleichzeitig
die korpereigene Vitamin D Produktion ohne Sonnenbrand geniel3en zu
konnen, gilt es, korpereigenen Sonnenschutz aufzubauen. Astaxanthin ist
dafur das Mittel der Wahl. Das Carotinoid ist ein effektives Antioxidans,
schutzt die Haut von Innen vor Schaden durch UV-Strahlung und sorgt fur
einen schonen Teint.

Einnahme: Die Einnahme beginnt bereits einen Monat bevor du regelmalflig in
der Sonne bist (zum Beispiel vor dem Urlaub), bzw. bevor die
Sonnenintensitat jahreszeitenbedingt zunimmt.

Dosierung: Fur normale Haut: 8 mg Astaxanthin taglich einen Monat zum
Aufbau. Fur helle Haut 12 mg Astaxanthin. Wahrend intensiver
Sonneneinstrahlung/Hochsommer wird die Menge verdoppelt. Astaxanthin
lagert sich in die Hautzellen ein und der Sonnenschutz erhoht sich so mit der
Zeit. Wenn die Sonne wieder schwacher wird (etwa ab September in
Deutschland), Einnahme und damit den Schutz “auslaufen” lassen.

SONNENCREME

Ob die Haut aber allein durch eine gute Versorgung mit diesen Nahrstoffen

ausreichend vor Sonne geschutzt werden kann, ist fraglich. Der individuelle
Bedarf an Sonnenschutz hangt namlich von vielen Faktoren ab: Helle oder

dunkle Hautfarbe, Starke der Sonneneinstrahlung, Gewohnung der Haut an
Sonne und die tatsachliche Nahrstoffversorgung der Haut.

Fur einen langen Aufenthalt in der Sonne empfiehlt sich deshalb zusatzlich
eine naturliche, mineralische Sonnencreme auf Basis von Zinkoxid ohne
Nanotechnologie, da das gesundheitlich unbedenklich ist. Eine Alternative
kann auch Kokosol darstellen. Es besitzt einen LSF von 8.

10



Mundhygiene

XYLITOL

Xylitol (Birkenzucker) kann wissenschaftlich bewiesen die Entstehung von
Karies verhindern und bestehende Kariesschaden reduzieren. Da es nicht von
Karies verursachenden Bakterien verstoffwechselt werden kann, entzieht es
ihnen die Lebensgrundlage und ermoglicht eine Remineralisierung des
angegriffenen Zahnschmelzes durch den naturlichen Speichelfluss.

In Kombination mit Natron werden Sauren im Mund neutralisiert und konnen
den Zahnschmelz nicht mehr angreifen.

Aus diesem Grund ist eine selbstgemachte Mundspulung aus beiden Zutaten
die ideale Grundlage fur gesunde Zahne und frischen Atem.

DAS REZEPT FUR DAS MUNDWASSER FINDEST DU AM ENDE DES GUIDES.

11



TOXTOX APP

Industriell hergestellte Kosmetika, egal ob
fur Haut oder Haar, sind leider oft voll mit
Stoffen, die hormondisruptiv wirken,
Allergien auslosen konnen oder als
potenziell krebserregend gelten. Ein paar
dieser schadlichen Inhaltsstoffe hier und da
kann der Korper verkraften, aber die
Summe macht letztendlich das Gift. Die
simpelste Methode, um ein gesundes
Hautbild zu unterstutzen, ist deshalb der
Verzicht auf Toxine sowie schlechte und
bedenkliche Inhaltsstoffe.

Wenn du doch einmal auf konventionelle
Kosmetik zuruckgreifen musst, dann prufe
die Produkte vor dem Kauf auf toxische und

hormondisruptive Substanzen. Das geht
direkt im Geschaft durch das Scannen des
Barcodes mit der kostenlosen Tox Fox App.

12


https://www.bund.net/themen/chemie/toxfox/

Beautiful Body

Reinigung

SCHWARZE SEIFE

Feste Seife ist ein wahres Multitalent und
kann nicht nur zum Handewaschen, sondern
auch zum Duschen und Rasieren verwendet
werden. Wahrend Flussigseife oder Duschgel
in der Regel aus problematischen
Inhaltsstoffen besteht, wird feste Seifen meist
aus Naturprodukten hergestellt und schont
darum sowohl deine Haut als auch die
Umwelt.

Schwarze Seife besteht dabei nur aus
Sheabutter und Pflanzenasche. Sie reinigt
schonend mit einer schonen Schaumbildung,
pflegt und beruhigt die Haut gleichzeitig
durch die in der Sheabutter enthaltenen
Vitamine.

Zur optimalen Aufbewahrung eignet sich ein
Seifensackchen aus Sisal und Baumwolle.

13


https://www.dragonspice.de/naturkosmetikFertigprodukte/Naturseifen/Schwarze-Seife-Alanta-Samina-Black.html?listtype=search&searchparam=seife
https://amzn.to/3VuoXUU

PEELING-HANDSCHUH

Ein traditioneller Hamam-Peelinghandschuh entfernt abgestorbene
Hautzellen und regt die Hautatmung sowie die Durchblutung an. Die Haut wird
weich und geschmeidig und durch das Abtragen der alten Hautschicht
werden Nahrstoffe besser aufgenommen und uber die Haut kann wieder
besser entgiftet werden.

Er eignet sich besonders bei trockener Haut, Cellulite und Dehnungsstreifen.

Anwendung: Um die aul3eren, toten Hautschichten gut abreiben zu konnen,
wird die Haut ca. 5-15 Minuten lang in der Badewanne oder wahrend der
Dusche eingeweicht. Mit dem feuchten Peelinghandschuh reibst du dann an
der entsprechenden Hautstelle mit gleichbleibendem, mittlerem Druck
wiederholt von oben nach unten bis sich Hautrollchen losen. Es ist wichtig,
keine Kreisbewegungen zu machen, da sie keinen solchen Peeling-Effekt
produzieren.

Der Handschuh kann auch im Gesicht angewendet werden, allerdings solltest
du damit nur sanft Uber die Haut streichen.

TIPP: PEELING-HANDSCHUHE SOLLTEN NICHT IN DIE WASCHMASCHINE
GEGEBEN WERDEN, AUSSER DIE GEBRAUCHSANLEITUNG DES PRODUKTES
EMPFIEHLT ES EXPLIZIT. DAS REGELMASSIGE SPULEN UNTER FLIESSEND
WARMEM WASSER BZW. AB UND ZU EINE HANDWASCHE MIT
FEINWASCHMITTEL REICHEN AUS.

14



Pflege

JoJoBAOL

Anwendung: Jojobaol direkt nach dem Duschen auf die noch feuchte Haut
auftragen und anschlieBend nur leicht abtrocknen, so dass nicht das ganze Ol
vom Handtuch wieder aufgenommen wird. Es zieht schnell ein ohne
,nachzufetten®. Du kannst es auch etwas aufpeppen, indem du atherische

Olen deiner Wahl hinzugibst.

BODYBUTTER

Eine Bodybutter ist einfach herzustellen und pflegt vor allem trockene Haut
im Winter. Sie besteht aus drei Komponenten:

Sheabutter - versorgt Haut mit Feuchtigkeit und macht sie zart und weich. Sie
wirkt hautberuhigend und enthalt reichhaltige Fettsauren und Vitamin E.

Kakaobutter - wirkt hautverbessernd und starkt die hauteigene Elastizitat. Sie
enthalt zahlreiche Vitamine, Mineralstoffe und Aminosauren.

Kokosol - wirkt feuchtigkeitsspendend, antimikrobiell, antiviral und
antimykotisch. Au3erdem besitzt es Lichtschutzfaktor 7.

DAS REZEPT FUR DIE BODYBUTTER FINDEST DU AM ENDE DES GUIDES.

15
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FULL BODY DETOX

TROCKENBURSTIN

Die Trockenburste wirkt nicht nur durchblutend,
sondern hilft, lokal durch von Hand gesetzte
wiederholte Streichbewegungen von aul3en, den
Lymph- und Blutfluss im Koper in Schwung zu bringen.

ANWENDUNG

Am besten fangst du dort an, wo die Lymphknoten
sitzen, um erst einmal die Transportkanale
freizubekommen. Die meisten befinden sich in den
Achseln und der Leiste. Du beginnst, die Burste mit
kurzen Streichbewegungen Richtung Achsel zu
bewegen. Das ganze mit etwas Druck. Dann setzt du
am Ellenbogen an und streichst weiter mit kurzen
Bewegungen nach oben Richtung Achsel. Gehe tiefer
in Richtung deiner Hande und streiche aufwarts.
Bewege deine Lymphe so Stuck fur Stuck zu den
Lymphknoten hinauf.

Auf die gleiche Weise transportierst du die Lymphe aus
den Beinen Richtung Becken. Auf Bauch und Brust
kannst du Kreisbewegungen durchfuhren. Die
Anwendung kann so lange (oder kurz) durchgefuhrt
werden, wie es sich fur dich gut anfuhlt. Eine Frequenz
von 3-5 Burstenstrichen an jeder gewunschten
Hautpartie ware ein guter Startpunkt. Da
Trockenbursten aktivierend wirkt, mache es am besten
morgens nach dem Aufstehen.

16


https://amzn.to/3eonOOd

Beautiful I air

Reinigung
EFFEKTIVE MIKROORGANISMEN

Wirklich naturliche Shampoos arbeiten mit Effektiven Mikroorganismen: Die
Struktur der Haare und der Haut wird dadurch erneuert, verbessert und die
Flora instand gehalten. Die Shampoos dienen der Tiefenreinigung und der
Entschlackung, da der Korper zur Ausscheidung belastender und
Uberschussiger Stoffe angeregt wird. Gleichzeitig wird das Haar mit
fehlenden Proteinen, Aminosauren und Vitaminen versorgt und gekraftigt.

Auf der Seite von EM-Chiemgau hast du einen Uberblick Gber die Shampoos
und ihre Wirkung. Wahle die Sorte komplett nach Intuition aus und bestelle
bestenfalls zwei Verschiedene, da sie ihre Wirkung am besten entfalten, wenn
sie ab und an gewechselt werden. Sie sind sehr ergiebig.

Anwendung: Die Bakterien benotigen 1-4 Waschen, um das Haar von allem
Schmutz zu befreien. Beim ersten Mal solltest du eine Entgiftungswasche mit
4-6 Durchgangen machen. Auftragen lasst dich das EM-Shampoo am besten
mit einer Applikatorflasche. Einfach vier Pumpstol3e in die Flasche und mit ca.
30ml Wasser auffullen. Das ganze dann schaumig schutteln und pro
Durchgang die Halfte vom Flascheninhalt auftragen und einmassieren. Bei
dichtem, dicken Haar entsprechend mehr Inhalt auftragen. Wenn du kurzes
Haar hast, bzw. nur deinen Ansatz waschen mochtest, benotigst du keine
Applikatorflasche. Dann einfach 2 Pumpstol3e in die Hande und ins Haar
einmassieren. Bei den ersten Durchgangen ist es nicht ungewohnlich, dass
das Shampoo nicht schaumt. Das Zeichen, dass aller Schmutz
weggewaschen wurde, ist, wenn es beginnt auf dem Kopf richtig zu
schaumen.
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https://shop.em-chiemgau.de/produkt/basic-system-shampoo/?gclid=Cj0KCQjwhY-aBhCUARIsALNIC04NvLJlhUC-oNxd1JCDunRGNcF1CT5RAXj9K4PWo1bTNkiSslpdax4aAjH9EALw_wcB
https://amzn.to/3enM9Uv

['euchtigkeit

LEINSAMENGEL

Leinsamengel spendet gleichzeitig Feuchtigkeit, bekampft Frizz und versorgt
das Haar mit wertvollen Nahrstoffen. Die enthaltenen Omega-3-Fettsauren
starken dunne und strahnige Haare und verbessern die Elastizitat. Das Gel
bildet einen dunnen Film, der leicht in die Haare eindringen kann. So hilft es
dabei, Locken zu definieren, ohne sie zu verkleben und macht die Haare
glanzender und geschmeidiger.

Es eignet sich fur alle Haartypen: Locken, glatte Haare, trockene Haare und
feine Haare.

DAS REZEPT FUR DAS GEL FINDEST DU AM ENDE DES GUIDES.

SPULUNG

Vor allem trockenes Haar profitiert von einer Spulung aus Ulmenrinde und
Eibischwurzel. Die Pflanzen besitzen einen hohen Schleimstoffanteil und
eignen sich daher sehr zur Feuchtigkeitspflege. Die Krauter lindert aul3erdem
Beschwerden bei trockener, juckender oder schuppiger Kopfhaut.

DAS REZEPT FUR DIE SPULUNG FINDEST DU AM ENDE DES GUIDES.
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Pflege
ALOE VERA HAARKUR

Aloe besitzt einen hohen Wassergehalt und der pH-Wert der
Pflanze ist dem Haar sehr ahnlich, weshalb es deine Kopfhaut
nicht durcheinanderbringt (wie es z.B. Apfelessig tun kann). Das
Gel ist reich an Phytonahrstoffen, die als Antioxidantien agieren
und somit eine entzundungshemmende, beruhigende,
feuchtigkeitsspendende und schutzende Wirkung auf dein Haar
haben. Die Enzyme in Aloe Vera heilen und reparieren
geschadigtes Haar und verbessern somit die Gesundheit der
Haarfollikel und fordern Haarwachstum.

Seidenprotein versorgt dein Haar gleichzeitig mit wichtigen
Bausteinen, um es zu starken und zu reparieren.

Die Kur eignet sich fur alle Haartypen: Locken, glatte Haare,
trockene Haare und feine Haare.

DAS REZEPT FUR DIE KUR FINDEST DU AM ENDE DES GUIDES.
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SETDENKISSEN

Ein Kissenbezug aus Seide ist einer der
etwas luxurioseren Geheimtipps. Seide
besitzt naturliche Anti-Aging-
Eigenschaften, halt deine Haut mit
Feuchtigkeit versorgt und deine Haare -
besonders Locken, rauen uber Nacht
nicht so auf und Knoten werden
verhindert.

Der grof3te Benefit an Seide ist, dass sie
weniger Feuchtigkeit aufnimmt als
Baumwolle. So bleiben Pflegeprodukte,
die abends aufgetragen werden, auf der
Gesichtshaut und werden nicht von dem
Kissenbezug aufgenommen. AufSerdem
wirkt Seide antibakteriell und
antifungizid, wodurch Pickeln und
Hautunreinheiten vorgebeugt wird.

TIPP: BEZUGE AUS MAULBEERSEIDE SIND QUALITATIV
SEHR HOCHWERTIG UND LANGLEBIG.
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EINE NATURLICHE PFLEGE SCHUTZT HAUT UND HAAR VOR
SCHADLICHEN UMWELTEINFLUSSEN UND VERSORGT SIE
ZEITGLEICH MIT FEUCHTIGKEIT, ANTIOXIDANTIEN, NAHRSTOFFE
UND CO-FAKTOREN, DIE SIE FUR DEN AUFBAU BRAUCHEN.

DY
Kosmetik

Das A und O bei der eigenen Kosmetikherstellung ist sauberes Arbeiten. Das
heil3t, Reinigung und Desinfektion der Oberflachen, Ruhrutensilien,
Becherglaser, Kosmetikgefalle und naturlich auch der Hande, sodass die
hergestellten Produkte moglichst nicht verunreinigt werden. Die Werkzeuge
und Gefal3e sind also vorher mit Alkohol oder heilsem Wasser zu desinfizieren.
Du benotigst jedoch keine Sterilitat wie in Labor-Raumen.

Einige der Produkte sind anfallig fur Verkeimung und konnen deiner Haut dann
schaden. Daher verwende, wenn du in grol3eren Mengen arbeitest, einen
Konservierungsstoff wie hochprozentigen Alkohol oder Weingeist. Du kannst
aber auch kleinere Mengen ohne Konservierung herstellen und sie zeitnah
aufbrauchen.

Wenn du etwas auf Vorrat herstellst, lagere es im Kuhlschrank und entnehme
nur eine kleine Menge fur die Woche.
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Basische Maske

BEIl GROBPORIGER, EMPFINDLICHER, FETTIGER HAUT,
UNREINHEITEN, 1-2X WOCHENTLICH ANWENDEN.

ZUTATEN

1 EL Kaolin, 1 EL Wasser, Pinsel
Alternative zum Wasser: Joghurt, Aloe Vera Gel, optional: 1 Tropfen Silizium
Orthokieselsaure, 2-3 Tropfen Jojobaol oder Squalan

ZUBEREITUNG

Verruhre alle Zutaten in einem kleinen Gefal3 bis eine cremige Konsistenz
entsteht. Die angegebene Menge reicht furs Gesicht. Verdopple die Menge,
wenn du auch Hals und Dekolleté pflegen mochtest. Mische die Zutaten und
achte darauf, dass das Kaolin nicht mit einem Metallloffel in Beruhrung
kommen sollte. Der Kontakt mit Metall kann namlich Oxidationsprozesse
auslosen und die Erde entwerten. Nutze stattdessen Plastik, Glas, Holz oder
Keramik.

ANWENDUNG

Trage die Maske mit einem Pinsel auf das gereinigte Gesicht, Hals und
Dekolleté auf. Lasse sie fur ca. 10 Minuten einwirken, bzw. so lang, bis sie
angetrocknet ist und wasche sie mit warmem Wasser ab. Anschlie3end ist
deine Haut optimal vorbereitet, um eine Pflege aufzunehmen.

TIPP: DU KANNST DAS KAOLIN AUCH ALS BADEZUSATZ VERWENDEN. GIB
DAZU EINFACH 500 BIS 1000 GRAMM DER HEILERDE INS BADEWASSER.
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(-O2- Gesichtsmaske

BEIl GROBPORIGER HAUT/MITESSERN, UNREINHEITEN,
CELLULITE, SCHWELLUNGEN IM GESICHT 2-3X WOCHENTLICH
ANWENDEN.

ZUTATEN

12 EL Heilerde, 12 EL Kollagen, 12 TL Natron, 12 TL Harnstoff, 1/4 TL Alginat
(zur Verdickung), 12 TL Ascorbinsaure, optional: 1 Msp. gemahlene Kelp
Algen (einfach die Kapseln aufmachen und den Rest fur den Jodhaushalt
supplementieren), evtl. einen Pinsel

ZUBEREITUNG

Verruhre alle Zutaten in einem kleinen Gefal3 - evtl. werden ein paar Tropfen
Flussigkeit mehr benotigt. Die angegebene Menge reicht fur Gesicht, Hals
und Dekolleté. Die CO2-Maske kannst du naturlich auch an anderen
Korperstellen anwenden, z.b. auf den Oberschenkel bei Cellulite. Dazu musst
du die Menge entsprechend erhohen. Die Ascorbinsaure gibst du am besten
erst hinzu, kurz bevor du sie auftragst.

ANWENDUNG

Solange die Maske sprudelt, wird am meisten CO2 freigesetzt. Daher solltest
du sie sofort auf dein gereinigtes Gesicht bzw. die Korperstelle auftragen
(Augen und Lippen aussparen!). Zum Auftragen eignet sich ein Pinsel am
besten. Meist kribbelt und prickelt die Maske etwas und fuhlt sich leicht warm
an. Trage die Maske fur 20 Minuten und wasche sie mit warmem Wasser ab.
Anschlie3end ist deine Haut optimal vorbereite, um eine Pflege aufzunehmen.

TIPP: DU KANNST AUCH EINE GROSSERE MENGE DER TROCKENZUTATEN
ANMISCHEN UND BEI BEDARF DIE FLUSSIGKEIT DAZU GEBEN. ACHTE
PENIBEL DARAUF, DASS DIE MISCHUNG TROCKEN LAGERT, DA SIE SONST
WASSER ANZIEHT UND VERDERBEN KANN.
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Mundwasser

DIE PERFEKTE KARIESVORSORGE UND GRUNDLAGE FUR
FRISCHEN ATEM.

ZUTATEN

250 ml gefiltertes Wasser (alternativ lauwarmes Wasser abgekocht), 20 g
Xylitol, 1 Teeloffel Natron, 4 Tropfen Atherisches Ol (z.B. Pfefferminze,
Grapefruit, Zitrone), kleine Glasflasche

ZUBEREITUNG

Natron und Xylitol in eine Flasche geben, das lauwarme Wasser hinzugeben
und kraftig schutteln. Durch die Warme 0sen sich die Bestandteile leichter

auf. AnschlieBend gibst du das atherische Ol hinein und schittelst nochmals
kurz auf.

ANWENDUNG

Nimm am besten nach dem Zahneputzen aber gern auch zwischendurch
einen kleinen Schluck in den Mund. Spule deine Zahne ca. eine Minute kraftig
von allen Seiten. Danach kannst du die Flussigkeit einfach ausspucken. Ein
Nachspulen mit Wasser ist nicht notwendig, sondern sogar kontraproduktiv.
Der Schutzfilm aus Xylitol wurde in diesem Fall namlich wieder entfernt.

Das Mundwasser ist mindestens 4 Wochen haltbar.

TIPP: UM PLATZ ZU SPAREN, KANNST DU DIE MUNDSPULUNG FUR REISEN IN
PULVERFORM VORBEREITEN UND ERST BEI GEBRAUCH WASSER
HINZUGEBEN.
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Bodybutter

LEGT SICH WIE EIN SCHUTZSCHILD UM DEINE HAUT UND
VERSORGT SIE GLEICHZEITIG MIT FEUCHTIGKEIT UND
NAHRSTOFFEN.

ZUTATEN

50g Sheabutter, 25g Kakaobutter, 25g Kokosol, TEL Jojobaol, ca. 10-15
Tropfen atherisches Ol deiner Wahl

ZUBEREITUNG

Sheabutter, Kakaobutter und Kokosol im Wasserbad oder auf der Heizung
schmelzen und das Jojobaol hinzugeben. Alles miteinander verruhren.

Im Kuhlschrank fest werden lassen und anschlief3end mit einem Handmixer
auf hochster Stufe fur einige Sekunden aufschlagen. An dieser Stelle
eventuell etwas atherisches Ol dazugeben. Weitere 1-5 Minuten im
»,ochmetterling-Stil“ auf hochster Stufe aufschlagen. Vorsicht vor zu viel
Warmeentwicklung, dann schmilzt das Kokosol.

Die Bodybutter in ein sauberes Gefal3 fullen. Eventuell einen Teil davon fur
langere Haltbarkeit im Kuhlschrank lagern.

ANWENDUNG

Nach dem Duschen oder vor dem Schlafen den Korper damit eincremen.
Besonders geeignet ist die Bodybutter auch fur trockene Stellen am Korper.
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https://www.dragonspice.de/naturkosmetikRohstoffe/Fette-Oele-Butter/Butter-PF-1-Gruppe/Sheabutter-raffiniert-BIO.html?listtype=search&searchparam=sheabutter
https://www.dragonspice.de/naturkosmetikRohstoffe/Fette-Oele-Butter/Butter-PF-1-Gruppe/Kakaobutter-BIO.html?listtype=search&searchparam=kakaobutter
https://www.dragonspice.de/naturkosmetikRohstoffe/Fette-Oele-Butter/Butter-PF-1-Gruppe/Kakaobutter-BIO.html?listtype=search&searchparam=kakaobutter
https://www.tropicai.com/produkt/tropicai-bio-kokosoel/?ref=42
https://www.dragonspice.de/naturkosmetikRohstoffe/Fette-Oele-Butter/Alle-Oele-Butter/Jojobaoel-BIO-kalt-gepresst.html?listtype=search&searchparam=jojoba

[.einsamengel

EIGNET SICH FUR ALLE HAARTYPEN:
LOCKEN, GLATTE HAARE, TROCKENE HAARE, FEINE HAARE.

ZUTATEN

30g ganze Bio-Leinsamen, 250ml Wasser, ein feines Kuchensieb, Top

ZUBEREITUNG

Leinsamen und Wasser im Topf bei starker Hitze aufkochen und anschlief3end
etwas herunter drehen, so dass die Mischung nur noch sanft kochelt. Etwa
vier Minuten kocheln, bis eine gelartige Konsistenz entsteht. Das Ruhren nicht
vergessen. Wenn das Gel am Loffel Faden zieht, kannst du den Topf vom
Herd nehmen.

Nun die dickflussige Mischung mit Hilfe eines Loffels durch ein Sieb drucken
und das Gel in einer Schussel auffangen. Die Konsistenz sollte ahnlich sein
wie Eiweil3. Das Gel in ein verschlieBbares Glas abfullen und auskuhlen
lassen. Nach Gebrauch im Kuhlschrank aufbewahren.

ANWENDUNG

Leinsamengel nach dem Waschen gleichmaliig in die Haare einmassieren.
Haare durchkammen und ohne auswaschen trocknen lassen. Die Haare fuhlen
sich nach dem Trocknen fest an und du kannst sie vorsichtig auskneten, bis
sie wieder weich und geschmeidig sind.

Bei sehr feinem Haar evtl. nach etwas Einwirkzeit wieder ausspulen, da das
Gel sonst beschwerend wirken kann.

TIPP: SOLLTE NOCH ETWAS UBRIG BLEIBEN, KANNST DU ES ALS
GESICHTSMASKE VERWENDEN. DAS GEL HALT SICH ETWA EIN BIS ZWEI
WOCHEN, WENN DU ES IM KUHLSCHRANK AUFBEWAHRST. DU KANNST ES
AUCH GANZ EINFACH IN EISWURFELPORTIONEN EINFRIEREN.
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Spul
Spulung
EIGNET SICH ZUR FEUCHTIGKEITSPFLEGE DER HAARE.

DIE KRAUTER LINDERN AUSSERDEM BESCHWERDEN BE|
TROCKENER, JUCKENDER ODER SCHUPPIGER KOPFHAUT.

ZUTATEN
1 EL Ulmenrinde, 1 EL Eibischwurzel, 1-2 Tassen Wasser, Topf, Sieb

ZUBEREITUNG

Je einen Essloffel Ulmenrinde und Eibischwurzel in einem Topf mit 1-2 Tassen
Wasser (je nach Haarlange) bei geschlossenem Deckel aufkochen und fur 15
Minuten leicht kocheln lassen.

Anschlie3end abkuhlen lassen und durch ein Sieb geben.

ANWENDUNG

Nach der Haarwasche und nach dem Auswaschen des Shampoos spulst du
deine Haare mit diesem Sud und massierst ihn gut ein. Anschlielend kannst
du deine Haare durchkammen und ohne auszuwaschen trocknen lassen.

Bei sehr feinem Haar kannst du die Spulung nach etwas Einwirkzeit eventuell
wieder ausspulen, da sie sonst beschwerend wirken kann.
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https://www.dragonspice.de/kraeuter-htmlKraeuter-T-V/Ulmenrinde-Wildsammlung.html?listtype=search&searchparam=ulmenrinde
https://www.dragonspice.de/kraeuterKraeuter-E/Eibischwurzel-Echte-geschnitten-BIO.html?listtype=search&searchparam=eibischwurzel

| laarkur

SPENDET TROCKENEM, STROHIGEM HAAR FEUCHTIGKEIT UND
STARKT DIE HAARWURZELN. DIE INHALTSSTOFFE LINDERN
BESCHWERDEN BElI JUCKENDER, SCHUPPIGER KOPFHAUT.

ZUTATEN

Fur schulterlanges Haar*: 5em frische Aloe Vera, 1/2TL Jojobaol, 5 Tropfen
d-Panthenol, 2 Tropfen Seidenprotein, Gefal3, Purierstab
*Fur langes oder sehr dickes Haar die Mengen einfach verdoppeln.

ZUBEREITUNG

Aloe Vera filetieren und mit den anderen Zutaten in ein Gefal3 geben.
Anschliel3end mit dem Purierstab alles gut mixen, bis eine schaumige,
gelartige Masse entsteht. Evtl. ein paar Tropfen Wasser hinzugeben.

ANWENDUNG

Mache deine Haare erst einmal nass. Die Kur tragst du auf die
handtuchtrockenen Haare auf und massierst sie gut in die Kopfhaut und die
Langen ein. Am besten nutzt du eine Badehaube und schlingst dir
anschlieRend noch ein vorgewarmtes Handtuch um den Kopf. Die Warme
offnet die Schuppenschicht deiner Haare und lasst somit noch mehr
Feuchtigkeit eindringen. Lasse die Kur fur 20-30 Minuten einwirken.
AnschlieBend wascht du deine Haare wie gewohnt 1-2 mal mit Shampoo. Vom
"Reverse Washing" profitiert vor allem feines und lockiges Haar, denn eine
Uberpflegung wird so verhindert.

TIPP: SOLLTE NOCH ETWAS UBRIG BLEIBEN, KANNST DU ES ALS
GESICHTSMASKE VERWENDEN. DAS GEL HALT SICH ETWA EIN BIS ZWEI
TAGE, WENN DU ES LUFTGESCHUTZT IM KUHLSCHRANK AUFBEWAHRST.
DU KANNST ES AUCH GANZ EINFACH IN EISWURFELPORTIONEN
EINFRIEREN.
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Produktliste

ZUTATEN UND PRODUKTE ZUSAMMENGEFASST & VERLINKT.

Alginat

Aloe Vera (gunstiger im Bio-

bzw. Supermarkt)
Ascorbinsaure

Bio-Leinsamen (Supermarkt)

d-Panthenol
Eibischwurzel
Harnstoff

Heilerde

Jojobadl

Kakao-Butter

Kaolin

Kelp Algen

Kokosol

Kollagen (Code stefieb)

Natron (Drogerie)
Mausedornextrakt
Melissen-Hydrolat

Orthokieselsaure
Rosen-Hydrolat
Seidenprotein
Sheabutter
Ulmenrinde
Xylitol

Astaxanthin 8mg oder 12mg
ACE-Serum

Applikatorflasche

Augenpads

EM-Shampoo (Code em-stefieb)
Hyalurongel

Kamillendl (atherisch)
Karottensamenol
MB-Hautspray (Code stefie10)
Minzol (atherisch)
Peeling-Handschuh aus Seide
Pinsel

Sonnencreme (Code Stefieb)

Rosendl (atherisch)

Schwarze Seife

Seidenkissen

Seifensackchen

Sgualan
Tallow (Bestellung via DM auf Instagram

- unbedingt angeben, dass du uber
Stefie kommst)

Tox Fox App

Trockenburste

Zitronenol (atherisch)

EINIGE DER LINKS IN DIESEM DOKUMENT SIND AFFILIATE-LINKS. DURCH

EINEN KAUF UNTERSTUTZT DU INDIREKT MEINE ARBEIT — OHNE
MEHRAUFWAND FUR DICH ;)
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https://t.adcell.com/click.php?bid=254079-107137&param0=https%3A%2F%2Fwww.dragonspice.de%2Findex.php%3Fstoken%3D47A4E4CA%26lang%3D0%26cl%3Dsearch%26searchparam%3Dalginat
https://amzn.to/45HYc4T
https://t.adcell.com/click.php?bid=254079-107137&param0=https%3A%2F%2Fwww.dragonspice.de%2FnaturkosmetikRohstoffe%2FAlle-Rohstoffe-A-Z%2FSodium-Ascorbyl-Phosphate.html%3Flisttype%3Dsearch%26searchparam%3Dasco
https://t.adcell.com/click.php?bid=254079-107137&param0=https%3A%2F%2Fwww.dragonspice.de%2FnaturkosmetikRohstoffe%2FAlle-Rohstoffe-A-Z%2Fd-Panthenol-75-von-Dragonspice-Naturwaren.html
https://t.adcell.com/click.php?bid=254079-107137&param0=https%3A%2F%2Fwww.dragonspice.de%2FkraeuterKraeuter-E%2FEibischwurzel-Echte-geschnitten-BIO.html%3Flisttype%3Dsearch%26searchparam%3Deibisch
https://t.adcell.com/click.php?bid=254079-107137&param0=https%3A%2F%2Fwww.dragonspice.de%2FnaturkosmetikRohstoffe%2FAlle-Rohstoffe-A-Z%2FHarnstoff-Urea.html%3Flisttype%3Dsearch%26searchparam%3Dharnstof
https://www.amazon.de/Luvos-LUVOS-Heilerde-hautfein-800/dp/B09WD6NB21?__mk_de_DE=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=TUKZPT84R6Y0&keywords=Luvos+hautfein&qid=1651134229&sprefix=luvos+hautfein,aps,100&sr=8-3&linkCode=sl1&tag=stefaniekofny-21&linkId=f3873038d17267fa7a33d3cecde109db&language=de_DE&ref_=as_li_ss_tl
https://t.adcell.com/click.php?bid=254079-107137&param0=https%3A%2F%2Fwww.dragonspice.de%2FnaturkosmetikRohstoffe%2FFette-Oele-Butter%2FAlle-Oele-Butter%2FJojobaoel-BIO-kalt-gepresst.html%3Flisttype%3Dsearch%26searchparam%3Djojoba
https://t.adcell.com/click.php?bid=254079-107137&param0=https%3A%2F%2Fwww.dragonspice.de%2FnaturkosmetikRohstoffe%2FFette-Oele-Butter%2FButter-PF-1-Gruppe%2FKakaobutter-BIO.html%3Flisttype%3Dsearch%26searchparam%3Dkakaobutter
https://t.adcell.com/click.php?bid=254079-107137&param0=https%3A%2F%2Fwww.dragonspice.de%2FnaturkosmetikRohstoffe%2FSalz-Tonerde-Peeling%2FArgital-Tonerde-mikrofein-weiss-Kaolin-1kg.html%3Flisttype%3Dsearch%26searchparam%3Dkaolin
https://amzn.to/39h8EaB
https://t.adcell.com/click.php?bid=254079-107137&param0=https%3A%2F%2Fwww.dragonspice.de%2FnaturkosmetikRohstoffe%2FFette-Oele-Butter%2FAlle-Oele-Butter%2FKokosoel-VCO-bio-kaltgepresst.html%3Flisttype%3Dsearch%26searchparam%3Dkokos%25C3%25B6l
https://www.flowgrade.de/shop/flowgrade-collagen-protein/
https://t.adcell.com/click.php?bid=254079-107137&param0=https%3A%2F%2Fwww.dragonspice.de%2FnaturkosmetikRohstoffe%2FPflanzenextrakte%2FMaeusedornextrakt.html
https://t.adcell.com/click.php?bid=254079-107137&param0=https%3A%2F%2Fwww.dragonspice.de%2FnaturkosmetikRohstoffe%2FDestillate-Waesser%2FMelissenwasser-Hydrolat-BIO-100ml-mit-Spruehkopf.html%3Flisttype%3Dsearch%26searchparam%3Dmelisse
https://www.lebenskraftpur.de/produkte/silizium-kieselsaeure-orthokieselsaeure-tropfen?sProdukt=10357
https://t.adcell.com/click.php?bid=254079-107137&param0=https%3A%2F%2Fwww.dragonspice.de%2FnaturkosmetikRohstoffe%2FDestillate-Waesser%2FRosenwasser-bulg-BIO.html%3Flisttype%3Dsearch%26searchparam%3Drose
https://t.adcell.com/click.php?bid=254079-107137&param0=https%3A%2F%2Fwww.dragonspice.de%2FnaturkosmetikRohstoffe%2FAlle-Rohstoffe-A-Z%2FSeidenprotein.html%3Flisttype%3Dsearch%26searchparam%3Dseidenprotein
https://t.adcell.com/click.php?bid=254079-107137&param0=https%3A%2F%2Fwww.dragonspice.de%2FnaturkosmetikRohstoffe%2FFette-Oele-Butter%2FButter-PF-1-Gruppe%2FSheabutter-raffiniert-BIO.html%3Flisttype%3Dsearch%26searchparam%3Dsheabutter
https://t.adcell.com/click.php?bid=254079-107137&param0=https%3A%2F%2Fwww.dragonspice.de%2Fkraeuter-htmlKraeuter-T-V%2FUlmenrinde-Wildsammlung.html%3Flisttype%3Dsearch%26searchparam%3Dulmenrinde
https://amzn.to/3qEczqM
https://www.sunday.de/astaxanthin-bioastin-kapseln-8mg.html
https://amzn.to/3qTPygT
https://amzn.to/3vlhnBk
https://amzn.to/3enM9Uv
https://amzn.to/3CuWKVS
https://shop.em-chiemgau.de/produkt/basic-system-shampoo/?gclid=Cj0KCQjwhY-aBhCUARIsALNIC04NvLJlhUC-oNxd1JCDunRGNcF1CT5RAXj9K4PWo1bTNkiSslpdax4aAjH9EALw_wcB
https://amzn.to/43Vz8Wd
https://t.adcell.com/click.php?bid=254079-107137&param0=https%3A%2F%2Fwww.dragonspice.de%2FnaturkosmetikRohstoffe%2FAetherische-Oele%2FJ-K%2FKamillenoel-wild-BIO.html%3Flisttype%3Dsearch%26searchparam%3Dkamillen%25C3%25B6l
https://t.adcell.com/click.php?bid=254079-107137&param0=https%3A%2F%2Fwww.dragonspice.de%2FnaturkosmetikRohstoffe%2FAetherische-Oele-Duftstoffe%2FAetherische-Oele%2FJ-K%2FKarottensamenoel-BIO.html%3Flisttype%3Dsearch%26searchparam%3Dkarottensamen
https://www.ur-geist.com/produkt/anima-dmso/
https://www.ur-geist.com/produkt/anima-dmso/
https://t.adcell.com/click.php?bid=254079-107137&param0=https%3A%2F%2Fwww.dragonspice.de%2FnaturkosmetikRohstoffe%2FAetherische-Oele-Duftstoffe%2FAetherische-Oele%2FN-Q%2FPfefferminzoel-Indien-BIO.html%3Flisttype%3Dsearch%26searchparam%3Dminz%25C3%25B6l
https://amzn.to/3yfoWeT
https://amzn.to/3PNBQJw
https://www.lieberfit.de/shop/100-natuerlicher-sonnenschutz/pure-sonnencreme---lsf-30/
https://t.adcell.com/click.php?bid=254079-107137&param0=https%3A%2F%2Fwww.dragonspice.de%2FnaturkosmetikRohstoffe%2FAetherische-Oele%2FR-T%2FRosenoel-bulgarisch-BIO.html%3Flisttype%3Dsearch%26searchparam%3Drosen%25C3%25B6l
https://www.dragonspice.de/naturkosmetikRohstoffe/Aetherische-Oele/R-T/Rosenoel-bulgarisch-BIO.html?listtype=search&searchparam=rosen%C3%B6l
https://t.adcell.com/click.php?bid=254079-107137&param0=https%3A%2F%2Fwww.dragonspice.de%2FnaturkosmetikFertigprodukte%2FNaturseifen%2FSchwarze-Seife-Alanta-Samina-Black.html%3Flisttype%3Dsearch%26searchparam%3Dseife
https://amzn.to/3NEaMse
https://amzn.to/3VuoXUU
https://t.adcell.com/click.php?bid=254079-107137&param0=https%3A%2F%2Fwww.dragonspice.de%2FnaturkosmetikRohstoffe%2FWirkstoffe%2FSqualan.html%3Fgclid%3DCj0KCQjw06OTBhC_ARIsAAU1yOV0uouoYTt4kduYdbuNeb8BEbYv0OssII7zbr8jmI75bqGkOjitbuoaApmJEALw_wcB
https://www.instagram.com/kathi.kusche/
https://www.bund.net/themen/chemie/toxfox/
https://amzn.to/3eonOOd
https://t.adcell.com/click.php?bid=254079-107137&param0=https%3A%2F%2Fwww.dragonspice.de%2FnaturkosmetikRohstoffe%2FAetherische-Oele-Duftstoffe%2FAetherische-Oele%2FU-Z%2FZitronenoel-BIO-Kaltpressung.html%3Flisttype%3Dsearch%26searchparam%3Dzitrone
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Aktiviere deine
Sclbstheilungskratte

Haut und Haar sind immer nur ein Spiegel
deines Korperinneren. Wenn sich hier Probleme
zeigen, hangt dies haufig mit Nahrstoffmangeln

zusammen. Modernste Verfahren wie die

Haarmineralanalyse konnen Aufschluss geben
uber die Ursachen fur Haarausfall, Unreinheiten,
Energielosigkeit, Verdauungsstorungen,
Schmerzen, Gewichtsprobleme,
Zyklusbeschwerden und vieles mehr.

Mit einer professionellen Auswertung der
Analyse und einem auf dich abgestimmter
Nahrstoffplan inklusive individueller
Entgiftungsmethoden haben du und dein Korper
die Moglichkeit, wieder nachhaltig in
ihre Kraft zu kommen.

Finde heraus, was dein Korper wirklich braucht!

Mein Angebot fur dich ¢*
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https://stefaniekofnyt.thrivecart.com/healthy-kickstart-basic/

