LBV-Zentrum Mensch und Natur

Haut-Smoothie mit Vogelmiere — ganz vegan

Wir trinken gerne Smoothies. Aber hast Du gewusst, dass sich auch unsere Haut (iber einen
Smoothie freut? Fiir die Haut ist die Vogelmiere ideal als Reinigung und Tonisierung.

Wir zeigen Dir heute, wie Du einen Smootbhie fiir Deine Haut herstellst und anwendest. Viel
Spal? dabei!

Du brauchst nur ein paar wenige Zutaten:

2 EL Vogelmiere, zerkleinert
100 ml Wasser
% TL Natursalz

Schraubglas, Stabmixer, Sieb, Zerstauber-Flaschchen
4 [

So geht’s:

Salz und Wasser hat jeder von Euch zu Hause, aber Vogelmiere?
Dieses tolle Gartenwildkraut findest Du vermutlich auch bei Dir im Garten oder auf einer
nahen Wiese. Schau Dir seinen Entdecker-Steckbrief an, der Dir bei der Suche hilft.

Und so machst Du den Smoothie:
o Zerkleinere die Vogelmiere (Blatter, Stangel und Bliten) auf einem Hackbrett:
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TERS

e Fllle das Wasser in ein Schraubglas, gib das Salz dazu und schittle es gut; dann gib
die zerkleinerte Vogelmiere dazu:

e Puriere den Inhalt (am besten mit einem Stabmixer) bis die Pflanzenteile sehr glatt —
smooth — plriert sind:

e Stell das Glas Uiber Nacht kiihl, am besten im Kiihlschrank

Am nachsten Tag seihst Du Deinen Smoothie ab, damit keine griinen Pflanzenteile mehr
enthalten sind —aufler Du méchtest nach der Anwendung griin geschminkt sein?
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e Die Flussigkeit fiillst Du mit Hilfe eines Trichters in einen Zerstauber und schon kannst
Du deine Haut damit besprihen:

Verwende Deinen Smoothie moglichst bald, bei Zimmertemperatur halt er 3 Tage, im
Kihlschrank ca. 2 Wochen.




