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Vorwort

Wellness muss nicht immer im Spa
oder wahrend eines Wellness-Ur-
laubs stattfinden: Indieser Broschtire
finden Sie tolle Wellness-Rezepte,
mit denen Sie auch Zuhause sorichtig
entspannen konnen. Wir haben fir
Sie geniale Rezepte und Tipps zusam-
mengestellt, mit denen lhr rundum
perfektes Wellness-Wochenende in
den eigenen vier Wanden perfekt
gelingt.

Starten Sie lhren Tag mit einem gesun-
den Frihstick - Wellness-Drinks bieten
die optimale Versorgung mit Vitaminen
und Na&hrstoffen und verleihen Ihnen so
den ultimativen Frischekick. Entspan-
nen Sie danach in lhrem selbst kreierten
Wellness-Bad. AbschlieBend kénnen Sie
den Erholungstag mit einer wohltuenden
Gesichtsmaske ausklingen lassen. Rezepte
far Wellness-Drinks, Badezusitze und
Gesichtsmasken - hier finden Sie alles, was
Sie flir Ihre erholsamen Stunden in der eige-
nen Wohlfiihl-Oase bendtigen.

Viel Spaf3 beim Ausprobieren und Relaxen!
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Jede Gesichtshaut ist anders und benétigte unterschiedliche Pflegestoffe, um zu erstrahl-

en. Ob Sie eher eine fettige Haut haben, zu Hautunreinheiten und kleinen Pickelchen nei-
gen, eine reichhaltige Pflege fiir reife Haut gegen Falten suchen oder eine trockene Haut
mit ausreichend Feuchtigkeit versorgen moéchten - mit unseren Wellness-Rezepten fir
pflegende und wohltuende Gesichtsmasken stellen Sie schnell und einfach die passende
Gesichtsmaske fiir Ihren Hauttyp her. Nun heif3t es nur noch: zuriicklehnen, die Ruhe ge-
niefen und sich auf eine gepflegte und verfeinerte Gesichtshaut freuen.



Avocado-Maske
Reichhaltige Pflege fur trockene Haut

Avocado Friichte sind nicht nur auf dem Teller gesund und lecker, sondern spenden Ihrer Haut
auch als Maske Feuchtigkeit und Pflege. Avocados enthalten viele Vitamine sowie ungesattigte
Fettsduren - diese spenden trockener, miider oder reifer Haut ausreichend Feuchtigkeit und
verleihen ihr so ein frisches Aussehen. Eine Avocado-Maske ist schnell und einfach hergestellt:
Sie bendtigen nur wenige Zutaten flr dieses Wellness-Rezept.

Zutaten (fUr eine Maske)

O

O 0O O O

4

1/2 weiche Avocado

1 TL Zitronensaft

1TL Honig

1 TL Milch oder Naturjoghurt

Nach Bedarf Olivendl

Wellness-Rezepte flir zu Hause

Zubereitung der Wellness-Maske

Halbieren, entkernen und schalen Sie die Avoca-
do und legen Sie die Halfte in eine kleine Schiissel.
Nun zerdriicken Sie mit einer Gabel das Frucht-
fleisch, bis ein Brei entsteht. Fligen Sie nun ein-
en Teel6ffel Honig, Zitronensaft und Milch bzw.
Naturjoghurt hinzu und riihren Sie die Masse gut
durch. Wenn Sie lhrer Haut eine Extraportion
Pflege verpassen wollen, fligen Sie noch einen
Spritzer Olivendl hinzu - fertig ist die Avocado-
Maske.

Tragen Sie die Wellness-Maske auf das gerein-
igte Gesicht auf. Sparen Sie dabei die Mund- und
Augenpartie aus. Lassen Sie die pflegende Maske
etwa 15-20 Minuten einwirken und waschendiese
nach der Einwirkzeit mit warmen Wasser ab. lhre
Haut wird sich erfrischt und reichhaltig gepflegt
anfiihlen. Nun kénnen Sie eine Gesichtscreme
auftragen.

Gesichtsmasken selber machen



Pflegende Bananen-Gesichtsmaske

Fur reife Haut

Bananen stecken voller niitzlicher Inhaltsstoffe, mit denen Sie Threm Kérper nicht nur von
innen sondern auch von auf3en etwas Gutes tun. Kombiniert mit pflegenden Stoffen wie Honig
und Rosenwasser sorgt diese Wellness-Maske nicht nur fur sinnliche Entspannung, sondern
ebenso fiir eine reichhaltige Pflege von reifer und trockener Gesichtshaut.

Zutaten (fUr eine Maske)

O

O 0O 0O O

1 reife Banane

1 EL Honig

Einige Tropfen Rosenwasser
2 EL stiBe Sahne

1 EL Hafermehl

Mineralwasser (still)

Gesichtsmasken selber machen

Zubereitung der Wellness-Maske

Nehmen Sie eine reife Banane und zerdriicken Sie
das Fruchtfleisch mit der Gabel. Fligen Sie nach
und nach die weiteren Zutaten hinzu und vermen-
gen Sie die Masse, bis eine cremige Maske entste-
ht. Sollte noch etwas Cremigkeit fehlen, geben
Sie etwas Mineralwasser hinzu. Sollte die Maske
hingegen zu fest sein, hilft eine weitere Prise Ha-
fermehl.

Nun kénnen Sie die Maske auf Ihr gereinigtes
Gesicht auftragen. Sparen Sie die Mundpartie aus
- die Augenpartie kdnnen Sie nach Belieben mit
pflegen. Entspannen Sie etwa 15-20 Minuten und
nehmen Sie anschlieBend die Wellness-Maske mit
einem Kosmetiktuch oder feuchtem Waschlap-
pen ab.

Wellness-Rezepte flir zu Hause 5



EiweiR-Maske ‘

Fiir verfeinerte Poren E \ ‘ J

EiweiB ist bekannt fiir seine adstringierende (zusammenziehende) und straffende Wirkung.
Diese Wellness-Maske aus Eischnee und weiteren nattirlichen Zutaten ist somit ein echter ko-
smetischer Allrounder fir straffe, feine und grof3porige Haut. Mit dem Zusatz von Teebaumal
erhalten Sie zudem eine tiefenreinigende und antibakterielle Wirkung.

Zutaten (fUr eine Maske) Zubereitung der Wellness-Maske

O 1Ei (EiweiR) Schlagen Sie das Ei auf und trennen das Eigelb vom
Eiweil. Das Eiweil3 in eine kleine Schiissel geben

O Einige Tropfen Zitronensaft und 5-7 Tropfen Zitronensaft hinzufiigen. Das

. . Stlick Salatgurke kleinschneiden und zur Masse

O 1kleines Stuick Salatgurke . . . ) .

geben. Neigen Sie zu einer fettigen Gesichtshaut,

O

Nach Beliben Teebaumél dann fligen Sie noch 2-3 Tropfen Teebaumdl hin-
zu und plrieren Sie alle Zutaten, bis Sie eine gee-

ignete Konsistenz zum Auftragen erhalten.

Nun kénnen Sie die Wellness-Gesichtsmaske auf
das zuvor gereinigte Gesicht auftragen und etwa
15 Minuten einwirken lassen. Nehmen Sie an-
schlieBend die Maske mit warmen Wasser ab und
pflegen lhr Gesicht mit Ihrer Tagespflege.

6 Wellness-Rezepte flir zu Hause Gesichtsmasken selber machen
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Besonders in der kalten Jahreszeit ist ein warmes Vollbad mit pflegendem Charakter ein
entspannendes Erlebnis. Doch auch in den warmeren Monaten kann ein erfrischender
Badezusatz Abkuhlung verschaffen. Egal ob zur Pflege, gegen Stress oder als Vorbeu-
gung bei Erkaltungen: Mochten Sie |hr Badezimmer zur Wohlfiihl-Oase machen und
einen Wellness-Tag mit einem entspannenden Vollbad zelebrieren, dann finden Sie hier
entsprechende Wellness-Rezepte. Machen Sie es sich in lhrer Badewanne gemdtlich und
schalten Sie vom stressigen Alltag ab. Nur wenige Minuten im Wellness-Bad gentigen und

Sie splren die pure Entspannung.



Baden wie Kleopatra

Milchbad fir samtweiche Haut

Bereits Kleopatra, Konigin des dgyptischen Ptolemaerreiches, schwor auf Vollbader in Milch.
Was damals als ziemlich exzentrisch abgestempelt wurde, gilt heute als medizinisch erwi-
esen: Milch macht schén. Milch enthilt viele pflegende Stoffe, wie Vitamine, Mineralstoffe,
Milchsaure, Milchfett, Milchzucker sowie Milcheiweil3. Méchten Sie sich auch wie eine Koénigin
fihlen, dann machen Sie Zuhause lhr eigenes, pflegendes Milchbad.

Zutaten fur ein Vollbad Anwendung des Wellness-Bads

O 1 Liter Milch Erwarmen Sie die Milch und fligen Sie den Honig
in die noch warme Milch, damit dieser sich auflost.

O 3ELHonig Riihren Sie die Mischung gut durch und lassen Sie
lhr Badewasser ein. Fligen Sie das Gemisch lhrem
Badewasser hinzu und entspannen Sie. Nachdem
Sie das Bad etwa 20 Minuten genossen haben,
duschen Sie sich warm ab. Nun kénnen Sie sich
in einen kuscheligen Bademantel wickeln und ein
Glas warme Milch mit Honig trinken, um lhrem
Korper auch von innen etwas Gutes zu tun.

8 Wellness-Rezepte flr zu Hause Badezusatze selber machen
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Wohlbefinden flir Geist und Seele

Romantisches Rosenbad

Die Rose gilt als Symbol der Liebe. Mdchten Sie lhrer Haut auch Liebe schenken, dann nehmen
Sie ein sinnliches Rosenbad mit Meersalz. Meersalz ist dafiir bekannt, die Haut zu regenerier-
en und eine anregende Wirkung zu verleihen. Das Milchpulver sorgt fiir ausreichend Feuchtig-
keit und eine gepflegte Haut. Das Meersalz-Rosenband ist schnell hergestellt und eignet sich,
abgefiillt in einem schénen Glas, auch hervorragend als Geschenk fiir die Freundin oder den

Partner.

Zutaten fir ein Vollbad
O 250gMeersalz

O 2-3Tropfen Rosendl

O Rosenblatter

O 40gMagermilchpulver

O

Nach Belieben rote Lebensmittelfarbe

Badezusatze selber machen

Anwendung des Wellness-Bads

Vermengen Sie in einer Schiissel das Meersalz
mit dem Magermilchpulver und tropfen Sie das
Rosendl Giber die Masse. Geben Sie rote Lebens-
mittelfarbe hinzu, bis Sie eine ansprechende Far-
be erhalten und verrihren Sie das Gemisch sorg-
faltig, bis keine Kliimpchen mehr vorhanden sind.
Rosenblatter sorgen fiir den letzten Schliff.

Entweder flillen Sie das Badesalz in ein schones
GefaB zum Verschenken, oder geben die Mis-
chung direkt in das einflieBende Badewasser.
Nun kénnen Sie etwa 30 Minuten in Ihrem Well-
ness-Bad entspannen und die wohltuende und
sinnliche Wirkung genief3en.

Wellness-Rezepte flir zu Hause 9



Geschmeidige Ha

Aromatisches Olbad

Ol pflegt besonders trockene und beanspruchte Haut wieder samtig weich. In Kombination
mit dtherischen Olen sorgt ein Wellness-Olbad fiir wohltuende Entspannung und reichhaltige
Pflege. Mochten Sie Ihr Bad zur Wellness-Oase umfunktionieren, dann génnen Sie sich mit
diesem schnell gemachten Badezusatz Entspannung und Erholung im eigenen Zuhause.

Zutaten fur ein Vollbad Anwendung des Wellness-Bads

O 250 ml Milch Lassen Sie lhr Vollbad in die Wanne und geben Sie
die Zutaten in das einlaufende Badewasser. Nach
O 50 ml Ol (Oliven- oder Sonnenblumendl) Belieben kdonnen Sie auch noch frische oder get-

. . .. rocknete Blitenblatter hinzufiigen, um den Well-
O 15 Tropfen atherisches Ol (z.B. Lavendel-,

o ness-Effekt zu verstarken. Achten Sie beim Well-
Eukalyptus-, Rosen- oder Rosmarindl)

ness-Olbad auf die richtige Temperatur - etwa 35
O Nach Belieben Bliiten fiir das Auge bis 38 °C sollten nicht Giberschritten werden, um
den Korper nicht zu sehr zu belasten. Entspannen
Sie etwa 20 Minuten in Ihrem Wellness-Bad und
duschen Sie sich anschlieBend warm ab.

10  Wellness-Rezepte fir zu Hause Badezusatze selber machen



Damit Sie sich nicht nur von au3en sondern auch von innen gesund und schon fuhlen, pro-
bieren Sie wahrend lhres Wellness-Tags doch auch mal leckere Rezepte fir Vitamine zum
Trinken. Wellness-Drinks sind, auch ohne gro3en Aufwand in der Kiiche, schnell aus Obst,
Gemiuse oder Saften gesund zubereitet und versprechen nicht nur einen Frischekick, son-
dern auch neue Power fiir den Tag. Ob als Muntermacher, Gute-Laune-Kick oder Beau-
ty-Push - Wellness-Rezepte fiir gesunde Drinks gibt es viele. Damit lhnen die Auswahl
passender Rezepte nicht allzu schwer fallt, haben wir Ihnen hier bereits einige gesunde
Wellness-Rezepte flir schmackhafte Getranke zusammengefasst.



Besonders an heiRen Tagen ist dieser Wellness-Drink eine willkommene Erfrischung. Méchten
Sie |hr Wasser aufpeppen und zusatzlich einen entwassernden und entschlackenden Effekt fir
Ilhren Korper erzielen, dann ist dieser Drink das Richtige fiir Sie. Nur aus natlirlichen Zutaten

hergestellt und einfach in der Zubereitung. Mit nur einem Ansatz des Drinks kénnen Sie mehr-
ere Liter Mineralwasser aufpeppen.

Zutaten fur einen Ansatz
O 2Zitronen

O 1/2Salatgurke

O 10-15 Minzblatter
O

1-2 TL Zucker oder entsprechend StiBstoff/
Stevia

12 Wellness-Rezepte flir zu Hause

Zubereitung des Wellness-Drinks

Nehmen Sie eine Glasflasche mit 0,75-1,0 | Fas-
sungsvermogen. Pressen Sie eine der Zitronen
aus und l6sen Sie den Zucker in heiBem Wasser.
Geben Sie das Gemisch in die leere Flasche. Bei
der Zubereitung mit Stevia oder Sti3stoff kdnnen
Sie diesen Schritt Gberspringen und den Zitron-
ensaft sowie das StiBungsmittel Ihrer Wahl direkt
in die Flasche fillen. Putzen und wirfeln Sie an-
schlieBend die halbe Salatgurke sowie die zweite
Zitrone und geben Sie diese ebenso in die Flasche.
Fligen Sie die gewaschenen Minzblatter hinzu und
fullen die Flasche mit frischem Leitungswasser
auf. Gut schiitteln und fiir etwa 24 Stunden inden
Kihlschrank stellen, bis alles gut durchgezogen
ist. Zur Zubereitung eines Wellness-Drinks neh-
men Sie pro Glas etwa 25 ml dieses Ansatzes und
flillen Sie den Rest mit Mineralwasser auf. Trinken
Sie den Wellness-Drink Gber den Tag verteilt, um
die entwassernde Wirkung zu unterstiitzen.

Wellness-Drinks selber machen



Heilkraft von Innen

Die Ingwerwurzel ist ein echter Allrounder in Sachen Wohlbefinden und Gesundheit. Die
Wirkung von Ingwerwasser ist aktivierend und stimulierend. Auch als Unterstitzung bei
einer Diat, zur Férderung der Verdauung oder bei Magenbeschwerden wirkt Ingwerwasser
wahre Wunder. Sie kdnnen das Getrank heil3 oder kalt genieRen - an heiRen Tagen bietet sich
Rezepte fiir die kalte Variante, an kalten Tagen Rezepte fir die warme Variante an.

Zutaten flr eine Portion
O 1,5cm Ingwerwurzel

O HeiBes Wasser

Wellness-Drinks selber machen

Zubereitung des Wellness-Drinks

Je nach gewilinschter Starke des Ingwerwassers
wird der Ingwer entweder gerieben oder gewdir-
felt. Fur ein leichtes Ingwerwasser den Ingwer
schalen und in kleine Wirfel schneiden. Den
gewlrfelten Ingwer in eine Tasse oder Kanne ge-
ben, mit heilem Wasser aufschiitten und etwa
10 Minuten ziehen lassen. Fir starkeres Ingwer-
wasser den Ingwer nicht wiirfeln, sondern reiben.
Danach die Schritte wie beim leichten Ingwerwas-
ser durchflihren. Mochten Sie das Ingwerwasser
lieber kalt trinken, dann stellen Sie die Kanne mit
dem hei3en Aufguss einfach in den Kiihlschrank.
Uber den Tag verteilt sollten Sie maximal drei
Kannen Ingwerwasser trinken.

Wellness-Rezepte flir zu Hause 13
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Vltamlnrercher Saftcocktall
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Fuhlen Sie sich miide und schwach, dann sorgt dieser Saftcocktail fiir den richtigen Kick. Die
enthaltene Folsaure fordert die Bildung von roten Blutkérperchen und starkt so gleichzeitig
die Gefalie. Sellerie wirkt sich positiv auf die Nieren aus und entgiftet den Kérper schonend.
Rote Bete und Mohren liefern Betacarotin, welches zum Schutz der Zellen wichtig ist. Mit die-
sem schmackhaften Saftcocktail tun Sie sich und Ihrem Koérper einen Gefallen.

Zutaten fur zwei Glaser Zubereitung des Wellness-Drinks
O 250 ml Rote-Bete-Saft Mischen Sie die Safte in einem groBen Gefal3. Die
angegebenen Mengen reichen fiir zwei Glaser

150 ml Mé&hrensaft des erfrischenden sowie zellschiitzenden Get-
ranks. Nach Belieben kénnen Sie noch 20-30 g
Haferflocken untermischen - so erhalten Sie eine

O
O 100 ml Selleriesaft
0 nahrhafte und gesunde Wellness-Mahlzeit fiir

nach Belieben 20-30g Haferflocken
den kleinen Hunger.

14 Wellness-Rezepte flr zu Hause Wellness-Drinks selber machen
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