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Bauernmuseum
Bamberger Land

Zutaten:

2 EL Sheabutter
2 EL Pflanzendl fir die Hautpflege, z.B. Olivendl, Mandeldl

oder — besonders bei rissiger Haut — Walnussol

e > TL Glycerin (in der Apotheke oder online erhaltlich)

e 1-2 Tropfen eines &therischen Ols fiir die FiiBe, z.B.
Lavendeldl zur Entspannung, Zitronengrasol zur Erfrischung
oder Teebaumol gegen FuBpilz

So funktioniert's:

1.

2.

Die FuBmaske ist schnell angertihrt und sollte mindestens 10 Min.
einwirken oder noch besser tGber Nacht. Denn so kénnen deine FiiBe
optimal von den pflegenden Inhaltsstoffen profitieren.

Sheabutter vorbereiten:

Sheabutter in eine kleine Schiissel geben und in der Sonne oder auf
der Heizung ein wenig vorwarmen lassen. So wird sie weich genug
fur die weitere Verarbeitung.

. FuBmaske herstellen:

Pflanzendl, Glycerin und zum Schluss &therisches Ol in die Shea-
butter einarbeiten. Die Creme muss nicht komplett homogen
vermischt sein. Denn die einzelnen Bestandteile der FuBmaske
verbinden sich auch beim Auftragen weiter.

. FuBmaske auftragen:

Die FiiBe griindlich reinigen und trocknen reiben. AnschlieBend

die FuBmaske groBzligig auftragen. Dabei zum Schutz ein Hand-
tuch oder Ahnliches unterlegen. Mindestens 10 Min. einwirken
lassen oder — besser noch — einmassieren. (Beim Aufstehen: Vorsicht,
Rutschgefahr!)

. FuBmaske:

einwirken lassen. Danach dinne Socken Uberziehen und noch eine
Weile, idealerweise Giber Nacht, einwirken lassen. Am Morgen sind
die FuBe babyweich!
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