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Morgen attraktiver als gestern!

Im Angesicht der nattrlichen Jugendlichkeit steht ein agiler
Hautstoffwechsel mit prall aufgefUllten Mikronahrstoffen.

Das HILDEGARD BRAUKMANN INSTITUTE PREMIUM
ANTI-AGING Pflegeprogramm kombiniert Exfoliation,
Hydration und Glattung in fortschrittlicher Intensitéat.
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Mit diesem Ratgeber geben wir Innen ganzheitliche
Geheimnisse zeitloser Attraktivitat.
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Die Premiumlinie INSTITUTE ist richtungsweisend in der professio-
nellen Krauter-Kosmetik. Sie verbindet High-Tech-Kosmetologie
mit der einzigartigen Erfahrung einer Marke, die seit Uber flunfzig
Jahren fuhrend ist in der Entwicklung von Krauter-Kosmetik fur
das Kosmetikinstitut.

Das HILDEGARD BRAUKMANN Pro Lift Anti Aging Konzept
bewirkt eine Verjingung des Hautbildes in neuer Dimension:
— Maximale Anti-Aging Wirkung

Sichtbares Mikro-Lifting

Verfeinerung der Hautstruktur

Sichtbarer Soforteffekt

Uberzeugende Langzeitwirkung
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Kritutar-Kosmatik

PRO LIFT TAGES CREME
SPF 10

Innovative High-End-Tagespflege, die die Vorteile
von Feuchtigkeitscreme, Sonnenschutz, Primer,
Anti-Pigment-Konzentraten und Faltenfiller vereint.

Pro Lift Tages Creme hydratisiert, strafft, schitzt vor
UV-Schaden, wirkt Falten und Pigmentflecken entgegen
und perfektioniert den Teint, dank porenverfeinernder
Eigenschaften und mikroverkapselter Pigmente, die
sich dem individuellen Hautton anpassen.

PRO LIFT TAGES CREME
PUR

Pro Lift Tages Creme pur verzichtet auf UV-Filter und
Pigment-Perlen, enthalt ansonsten alle hochwertigen
Aktivstoffe dieser innovativen Anti-Aging-Tagespflege.
Fur jeden Hauttyp.
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£ I- PRO LIFT LIPPEN PFLEGE s
g HILDEGARD ﬁ SPF 10 %
(S - ‘ (S
;L_) nsTITuTE (Y8 Spezial-Anti-Aging-Pflege mit Gloss-Effekt fur unwider- E

Pro Lx‘fll @a'c{{g_mame stehlich weiche, glanzende und vollere Lippen.

Krauter-Kosmatik

Extrakte aus Alpenrose und Portulak pflegen und
schutzen die zarte, empfindliche Lippenhaut und spen-
den effektiv Feuchtigkeit. Pro Lift Lippen Pflege SPF 10
wirkt so der Bildung von Mikrofalten entgegen, ein ,Auf-
polsterungs”-Effekt sorgt fur Erhéhung des Volumens
und Verschonerung der Lippenkontur. Kribbeln und
Spannungen werden gemildert. Auch bei Neigung zu
Lippenblaschen und Entziindungen. Minzdl schenkt
einen sanft frischen Duft und wirkt antibakteriell.

PRO LIFT NACHT CREME

Anti-Aging-Wirkstoffe der neuesten Generation unterstitzen wahrend
des Schlafs effektiv die Repair-Mechanismen der Haut.

Magnolien-Extrakt reduziert Rétungen und wirkt gegen das sogenannte
»Inflamm-Aging“ — die Hautalterung durch chronische Mikro-Entziindungen

der reifen Haut. Die ,Anti-Glycation-Formel* mit Carnosin stoppt die Verzucke-
rung der Collagen- und Elastinfasern. Das Polyphenol ,Silymarin®, gewonnen
aus der Mariendistel, schutzt als Hochleistungs-Antioxidans vor Zellschadi-
gungen. Gerstengras-Extrakt und Bio-Hyaluronsaure straffen die Haut, optimieren
den Feuchtigkeitslevel und wirken porenverfeinernd. Durch die sogenannte
»Feuchtigkeits-Depot-Technologie” wird Wasser gebunden und fUr bis zu 24
Stunden in der Haut eingeschlossen. Matrikine (Mikroproteine) stimulieren die
Neubildung von Collagen in der Haut. Falten werden effektiv reduziert, die Haut
wirkt glatter.

PRO LIFT SERUM

Hochleistungs-Konzentrat flr einen schnell
sichtbaren Beauty-Wow-Effekt.

Pro Lift Serum lasst den Teint in Minuten ebenméBiger,
glatter und frischer erscheinen. Es enthalt die hochreine

PRO LIFT AUGEN PFLEGE HILDEGARD

BRAUKMANN Aminosaure GABA, die zusammen mit der muskelent-
Reichhaltige Pflegecreme fur die anspruchsvolle N spannenden Pargkresse flr eine sohngllg und sichtoare
m Augenpartie. 'gl Glattung von ,Knitterfaltchen” sorgt. Linien und Falten
NST i ANT werden durch eine 24h-Feuchtigkeits-Depot-Technologie
l;{, Pro Lift Augen Pflege enthalt eine herausragende fr? L:fta f:ir:m mit Bio-Hyaluronsaure aufgepolstert. GABA regt zudem
Wirkstoffkombination. In ihr sind Wissenschaft und unterstitzend die Synthese der hauteigenen Hyaluron-
Pro Lift die Kraft der Natur auf hocheffektive Weise vereint: S sédure an und stimuliert die Collagen-Neubildung.

Augen Pflege
F Lify
Eye Contour Craam

Kréuter-Kosmetik

Bio-Hyaluronséure wirkt als hochwertiger Feuchtig-
keitsspender und Matrikine (Mikroproteine) gegen
Falten. Parakresse-Extrakt entspannt und glattet
die Haut. Eschenrinden-Extrakt, kombiniert mit Vita-
min Bs, wirkt gegen Augenringe und Tranensacke.

i

Liposome aus Soja-Lecithin beglinstigen den Aufbau der
natUrlichen Lipidschicht und transportieren Wirkstoffe
besonders effektiv in die Haut. Avocadodl und Phyto-
squalan pflegen die Haut angenehm weich. Ein aprikot-
farbendes mineralisches Spezial-Pigment schenkt dem
Teint jugendliche Frische und kaschiert zusatzlich optisch
Faltchen und Unebenheiten.
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PRO LIFT LYOCELL MASKE

Intensiv Hydro-Booster mit 2-fach
Hyaluronsaure-Komplex und Argandl.

Die seidenweiche, transparente Lyocell Maske ist
getrankt mit konzentrierten Wirkstoffen: Hochmolekulare
Bio-Hyaluronséure sorgt fur eine effektive Befeuchtung
der trockenen Haut. Sie legt sich wie ein unsichtbares
Schutzschild auf die Hautoberflache und reduziert den
transepidermalen Wasserverlust. Niedrigmolekulare
Bio-Hyaluronsaure penetriert aufgrund ihrer kurzkettigen
Molekdlstruktur in die tieferen Hautschichten. Die Haut
wird von innen mit Feuchtigkeit aufgepolstert und
erscheint jugendlich frisch. Argandl pflegt die Haut
weich und geschmeidig.

Bei Lyocell handelt es sich um eine sehr feine, hochreine
und optimal hautvertragliche Faser — 100 % biologisch
abbaubar. Sie wird aus Eukalyptusholz hergestellt, das
aus nachhaltiger Forstwirtschaft stammt. Lyocell Masken
absorbieren bis zu 50 % mehr Feuchtigkeit und passen
sich besonders gut der individuellen Gesichtsform an.

PRO MULTI PROTECTION SPF 50

Hohes Schutzniveau gegen Photo-Aging-Falten,
Pigmentierungen.

Pro Multi Protection ist ein innovativer dermaler Rundum-
schutz, der das hauteigene Abwehrsystem gegen
Lichtstrahlung, freie Radikale und negative Umweltein-
flusse starkt und unterstttzt. Die Formulierung enthalt

gut vertragliche, fotostabile UV-A und UV-B Filter, die ein
hohes Schutzniveau garantieren. Der Hochleistungswirk-
stoff aus der Preiselbeere wirkt stark antioxidativ, beugt
oxidativem Stress vor und schitzt vor den Auswirkungen
von Blauem Licht und Infrarot-Strahlung. Der Bildung von
sonnenbedingten Pigmentflecken wird vorgebeugt.
Erganzt wird die Rezeptur mit einem Rotalgen-Extrakt, der
auf der Haut eine nattrliche, atmungsaktive Schutzbarriere
gegen schadliche Umwelteinfllisse bildet. Ideale Licht-
schutzpflege fur jeden Tag. Fur alle Hauttypen geeignet.
Parfumfrei. Die federleichte, pure Textur lasst sich perfekt
mit alle Produkten der Pflege kombinieren.

PREMI
ANTI-AGI

Faszinierende
Anti-Aging Ergebnisse
in neuer Dimension

mit der BIO HYALURON FACIAL-
Spezialbehandlung fiir Gesicht,
Hals und Décolleté.

Korrespondierende Wirkstoffkonzentrate
und als Behandlungshighlight

die neue Pro Lift Spezialmaske —
verschonern bereits nach der

ersten Behandlung.

Bringt Ihren Teint zum
Strahlen und ,,Sie“ mit.

N

WORAUF SIE SICH
FREUEN KONNEN:

Hautdiagnose und
Heimpflege-Pass
Exfoliation
Krauterdampf
Entfernen von Unreinhei
Wirkstoffkonzentrate
Hydro-Booster Maske
Massage

Pflege

Make Up

Behandlungszeit:
90 Minuten

Bio Hyaluron Facial Behandlung
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Die Magie von Bio-Hyaluron

Hyaluronsaure kann das 6000-fache ihres Gewichteg\*‘%@‘
Feuchtigkeit binden. T

)

In der Kosmetik wirkt Bio-Hyaluronséure hautstraffend und%léttend.
In Wasser geldst bildet sie eine gelartige Struktur, die auf der Haut
wie ein dunner Film aufliegt und sich Uber Wasserstoffbrickenbin-
dungen mit den Ceramiden der Haut verbindet.

Bio-Hyaluronsaure kann auf diese Weise sehr groBe Mengen Wasser
in der Haut binden und gibt diese erst nach mehreren Stunden ab -
S0 ergibt sich eine hydratisierende Depotwirkung.

HILDEGARD BRAUKMANN verwendet ausschlie3lich hochwertige
Hyaluronsaure, die biotechnologisch hergestellt wird (Bio-Hyaluron-
saure) und somit hochrein, sehr effektiv und besonders gut
vertraglich ist.

OH
e L
HO—()
K
N
N 5 OH G
OH
AN /
70
—\_ <
AN

K

! Trinken Sie taglich 2,5 Liter stilles,
sleichtes” Wasser (mineralstoffarm) .
' aus der Glasflasche. Morgens dirék“g.
nach dem Aufstehen 0,5 Liter. -
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Essen Sie sich straff und attraktiv

Attraktivitat ist nicht nur eine Frage des Alters, sondern auch
der gezielten Erndhrung und der richtigen Kombination von
Aminosauren und Mikronahrstoffen.

HILDEGARD BRAUKMANN hat Ihnen die besten forever-young
Tipps fur Ihre Haut zusammengestellt.
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Erndhrung

Ein Hoch auf Aminosauren

Der menschliche Organismus besteht zu 20 % aus Eiwei3en
(Proteinen). Aminoséauren sind die Grundbausteine der Proteine,
sie bilden bei allen biologischen Prozessen die Schilisselfunktion.

Ein guter Aminosaurespiegel zeigt sich in vitaler Haut, straffem
Bindegewebe, gesunden Haaren und einem aktiven Stoffwechsel.

Zur UnterstUtzung zeitlos attraktiver Haut und gesundem Wohl-
befinden aktivieren Sie Ihre korpereigene Collagen-Bio-Synthese
und Ihren Hyaluronstoffwechsel durch eine gezielte Erndhrung.

Der richtige Aminosaure-Mix
wirkt wie eine Aufbaukur von
innen. Zeitlos junge Haut,
gesunde Haare und Nagel.

- Prolin — z. B. enthalten in: Dinkelmehl, Sojabohnen und
Emmentaler.

- Lysin — z. B. enthalten in: tierischen Lebensmitteln wie rohem
Rindfleisch, Eiern, Fisch und Hulsenfrichten wie Erbsen, Bohnen,
Linsen.

- Arginin — z. B. enthalten in: Eiern, Rindfleisch, Hahnchenbrust,
Thunfisch, Sardinen, Edamer, Buchweizen, Haselntssen, Linsen,
Weizenkeimen, Pinienkernen, Soja, Mandeln, Kurbiskernen.

- Threonin — z. B. enthalten in: Fisch, Rindfleisch, Cashewkernen,
Soja- und Limabohnen, Linsen und Kichererbsen, Hartkase
und Gouda, Pilzen, Getreide.
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Erndhrung

Die Kraft der Mikronahrstoffe

Unsere Haut besteht zu 70 % aus Kollagen. Dieses ist ein Struktur-
protein und ein wesentlicher Bestandteil des Bindegewebes der
Haut, aber auch von Knochen und Knorpeln. Mit voranschreitendem
Alter sinkt der Kollagengehalt in der Haut. Vitamin C, Kupfer und
Zink unterstltzen ein straffes Bindegewebe sowie die Elastizitat und
Strahlkraft der Haut von innen. Die Nahrstoffe Vitamin C und Zink
koénnen die Zellen vor freien Radikalen schitzen und leisten so auch
einen Beitrag zu einem ebenen Hautbild ohne Fehlpigmentierungen.

- Vitamin C — z. B. enthalten in: Petersilie, Kresse, Kohlsorten, Pa-
prika, Brokkoli, Sauerkraut, griinen Erbsen und Bohnen, frischem
Thymian, getrocknetem Koriander. Frisch gepresster Orangensaft
(Tipp: wenn Sie die Moglichkeit haben, verarbeiten Sie die weil3e
Haut der Orange mit und verzehren Sie den Orangensatft frisch)

-~ Kupfer — z. B. enthalten in: Kakao Nips, Cashewkernen, Sonnen-
blumenkernen, Mandeln und grinem Tee.

— Zink — z.B. enthalten in: Rindfleisch,
Vollkornprodukten, Kurbiskernen,
Weizenkleie/-keimen, Leinsamen
und Emmentaler.

Bei Neigung zu schlaffem
Bindegewebe und Falten
empfehlen wir eine Kur mit
Silicium, z. B. Kieselsaure Gel.




Rezepte

Starten Sie mit einem nahrstoff-
reichen Powerfriihstick aus:

— Haferflocken
- Joghurt

— Nussen, Kurbiskernen und Sonnenblumenkernen
— saisonalem Obst

— etwas FrUhsticksgewdrz z. B. aus Zimt, Vanille und Kurkuma

Knochenbriihe

— Immunbooster mit reichlich Hyaluronsaure, Collagen und Aminosauren

Zutaten:
1 kg Mark Knochen
2 HuhnerfUBe flr zuséatzliche 2 Essloffel Apfelessig

Gelatine (optional) — 2 Lorbeerblatter
1 Zwiebel

2 Karotten

2 Stangen Sellerie

1 Bund Petersilie (optional)

1 TL Pfefferkdrner (optional)

Weitere Krauter (Rosmarin, Thymian, Salbei etc.) und Gewdrze
(Nelken, Piment etc.) je nach Geschmack.

Zubereitung:

Die Knochen in den Schongarer geben und so viel Wasser hinzufligen
bis die Knochen bedeckt sind. Nun den Apfelessig hinzugeben. Bei
niedriger Stufe die Brihe mindestens 4 bzw. 6 Stunden kochen lassen.
Erst in den letzten Stunden der Zubereitung der Knochenbrihe das
grob geschnittene GemUse, die Krauter und Gewdrze hinzuflgen. Nach
dem Kochen die Brihe durch ein Sieb gieBen, schnell abkihlen lassen,
je nach Belieben das Fett abschdpfen und ab in den Kihlschrank damit
oder portionsweise in geeigneten Behaltnissen einfrieren.
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Funkey-Monkey-Banana-Muffins

Zutaten (fUr 9 Muffins):

— 2 Bananen — 170 ml Pflanzenmilch

— 50 g Pekannisse — 50 g Olivendl (alternativ ein anderes Ol)
— 200 g Buchweizenmehl - 55 g ApfelsiiBe

— 1 Prise Salz — 2 1/2 TL Weinstein Backpulver

- 1TL Zimt — Muffinférmchen

Zubereitung:

Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Bananen schéalen und in kleine Wir-
fel schneiden. PekannUsse grob hacken. In einer groBen Schiissel alle an-
deren Zutaten mit einem Schneebesen verrihren. Dann die Bananenstiicke
und Pekannusse unterheben. Die Muffinformchen in einem Muffinbackblech
verteilen und den Teig bis zum Rand einflllen (man kann natlrlich auch
Silikonférmchen verwenden). Im Backofen auf der mittleren Schiene 15-17
Minuten backen. Am Ende der Backzeit mit einem Holzstabchen in einen
Muffin stechen, um zu testen, ob sie fertig sind: Wenn etwas Teig kleben
bleibt, brauchen sie noch ein paar Minuten. Die fertigen Muffins aus dem
Ofen nehmen und vor dem Verzehr etwas abkuhlen lassen.

Energie Balls ;
. . In dieses leckere Grund-
utaten: ! rezept kdnnen Sie nach
— 200 g Softfeigen — 1 Prise Salz ' Belieben Nilsse oder
oder Datteln - 3ELKokosdl | andere Trockenfriichte
- 5 EL Sesam — 2 TL Kakao mischen. Seien Sie kreativ!
Zubereitung:

Feigen, 3 EL Sesam, Salz, Kakao und Kokosoél mit dem Stabmixer (oder
einer Klichenmaschine) purieren. Fur 15 Minuten in den Kihlschrank geben.
Aus der Masse 15 Ballchen formen und im restlichen Sesam walzen.
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Hildegard Braukmann Kosmetik GmbH & Co. KG
Postfach 12 62 - D-30928 Burgwedel - Fon +49 (0) 51 39-89 74-0 - Fax +49 (0) 51 39-270 35
info@hildegard-braukmann.de - www.hildegard-braukmann.de




