RECETTES ET CONSEILS POUR LA REALISATION DE
VOS PRODUITS BEAUTE MAISON

CREMES DE BEAUTE MAISON

Préparez vos cremes de beauté avec le plus grand soin et la plus parfaite
propreté qui soit. Tout ce qui touche la creme doit étre désinfecté.
Conservez le pot entamé au réfrigérateur et congelez les pots en réserve.

Utilisez des casseroles en inox ou emaillées et des ustensiles
en plastique ou en inox. Proscrivez la cuillere en bois, qui est
trop chargée de bactéries.

Prélevez la creme au moyen d'une petite spatule que vous
rincerez soigneusement apres usage.

Quelle que soit la creme que vous allez préparez, sachez qu'il
faut l'utiliser avec parcimonie et bien I'étaler sur le visage et
le cou.

Les cremes de beauté

Creme nourrissante a la rose
1 c. a café de cire d'abeille en 1. Dans un bain-marie, mettez la cire d'abeille, le miel
granulé (en vente sur le site) et les huiles. Faites fondre doucement, puis ajoutez
15 ml. d'huile d'amande I'eau de rose en remuant constamment.
douce 2. Retirez le pot du bain-marie en continuant de
15 ml. d'huile de germe de remuer a la spatule. Lorsque le mélange aura un peu
blé refroidi, ajoutez les 3 gouttes d'huile essentielle de
1/2 c. a café de miel rose et remuez encore afin de bien mélanger les
15 ml. d'eau de rose ingrédients.
3 gouttes d'huile essentielle 3. Transvasez dans un petit pot a couvercle vissé et
de rose conservez-le au réfrigérateur (3 mois maximum)




Vous pouvez remplacer les HE de rose par d'autres HE: fenouil et géranium, carotte,
melaleuca, ... & vous de voir! Remplacez éventuellement I'eau de rose par de I'eau distillée ou
de I'eau minérale, ou encore de I'eau de fleur d'oranger ou d’hamamelis.

Creme hydratante

18 g. de cire d'abeille

60 g. d'huile d'amande douce
20 g. d'eau de rose

2 g. de lécithine de soja

5 gouttes d'huile essentielle de
rose

Dans un bol au bain-marie placé sur feu doux, mettez les
4 premiers ingrédients et faites-les fondre en remuant
doucement. Puis placez le bol dans de I'eau froide pour
activer le refroidissement de la creme et continuez a
mélanger. Utilisez un fouet ou un batteur lorsque le
mélange commence "a prendre". Remplacez I'eau qui aura
tiédi par de I'eau froide et, quand la creme est préte,
ajoutez I'huile essentielle de rose.

Mettez la creme dans des petits pots neufs au moyen
d'une spatule désinfectée et conservez-la au réfrigérateur.
Préparez-la en petites quantités, car elle se conserve mal.
(congelez éventuellement les pots de réserve)

Créme adoucissante

15 g. de cire d'abeille

10 g. de beurre de cacao

10 g. d'huile d'avocat

10 g. d'huile de jojoba

10 g. d'huile de camomille

10 g. d'huile de calendula

1 g. de lécithine de soja

1 g. de cuticule de psyllium en
poudre

5 g de tiges de préle

4 gouttes d'huile essentielle
d'orange

100 g. d'eau minérale non gazeuse
1 goutte d'huile essentielle d'ceillet

Versez I'eau minérale et la préle dans une casserole,
portez a ébullition et faites cuire 5 minutes. Couvrez et
laissez tiédir. Filtrez et versez la décoction dans une autre
casserole. Ajoutez la cuticule de psyllium (graines d'un
genre de plantain) et mélangez au batteur électrique.
Amenez a ébullition sur feu doux sans cesser de remuer &
la cuillere (pas de bois: bactéries!). Retirez du feu et
laissez tiédir.

Dans une autre casserole inox, versez les 7 premiers
ingrédients et faites fondre le tout au bain-marie. Ajoutez
la décoction de préle et mélangez au batteur électrique.
Retirez du feu et remplacez I'eau chaude du bain-marie
par de I'eau froide et continuez a mélanger au batteur.
Quand la créme commence a prendre, ajoutez I'huile
essentielle d'orange et d'eillet et fouettez jusqu'a ce que
la créme soit froide.

Conservez-la au réfrigérateur et n'en faites qu'une petite
quantité a la fois.

Creme nourrissante

10 g. de cire vierge d'abeille
10 g. de beurre de cacao

Préparez cette creme comme les autres ci-dessus: Mettez
les 6 premiers ingrédients dans une casserole en inox et




10 g. d'huile d'avocat

30 g. d'huile d'amandes douces
10 g. d'huile de germe de blé

2 g. de lécithine de soja

10 g. de miel dense

10 g. de macération glycérinée de
tilleul

5 gouttes d'huile essentielle de
citronnier

5 gouttes d'huile essentielle de
citronnelle

faites-les fondre au bain marie, a feu doux, en remuant
sans cesse. Lorsque les composants seront fondus, ajoutez
le miel et la macération glycérinée de tilleul et battez
énergiquement (Utilisez un batteur électrique au besoin).
Retirez du feu et remplacez I'eau chaude du bain-marie
par de I'eau froide et continuez & mélanger au batteur.
Quand la creme commence a prendre, ajoutez les huiles
essentielles et fouettez jusqu'a ce que la creme soit froide.

Cette créme ne contenant pas d'eau (on dit qu'elle est
anhydre), vous pouvez conserver le pot que vous utilisez
a température ambiante, mais n'en faites pas trop a la fois.
La fraicheur vaut toujours mieux! Les pots de réserve
seront, eux, placés au refrigérateur.

Les huiles de beauté

Les huile de beauté sont trés vite prétes et ont un effet surprenant. VVos pores vont se réveiller,
votre teint s'illuminer et votre porte-monnaie vous en sera reconnaissant. Dans I'idéal, il
faudrait utiliser les cremes de beauté pour le soir et les huiles en guise de créeme de jour. Oui,
cela suffit comme base de maquillage. VVotre peau en sera méme tres avide et vous serez
surprise de voir a quel point vous ne pourrez plus vous en passer!

Comme tout traitement aromathérapique, il faudra pratiquer la "jachere". Entendez par la
gu'une huile essentielle ne doit jamais étre utilisée en permanence. La peau s'y habituerait et
les effets escomptés ne seraient plus probants, voire nuls.

Préparez un flacon d'une huile, utilisez-le et changez d'huile pour le flacon suivant. Un flacon
de 10 ml suffit pour un mois puisqu'il faut mettre peu de produit. Si vous désirez changer plus
souvent de sorte d'huile, préparez-en moins ou utilisez cette huile également pour le décolleté,

les épaules et les bras.

Huile de beauté, recette de base

10 ml. d'huile de support

3 gouttes d'huile essentielle

1 capsule de vitamine E (ou un
peu d'huile de germe de blé)

1. Dans un flacon en verre opaque (pour une
meilleure conservation), versez I'huile de support
(ou un mélange d'huiles) selon le tableau ci-
dessous

2. Ajoutez le contenu de la capsule de vitamine E
(la vitamine E sert de conservateur naturel et
posséde des pouvoirs anti-rides certains)

3. Ajoutez les huiles essentielles en fonction du
tableau ci-dessous.

Usage: Nettoyez votre visage selon votre habitude et passez un mouchoir pour essuyer le
tonique qui ne doit jamais sécher sur la peau, au risque de la voir se dessécher. Agitez
doucement le flacon d'huile, ouvrez-le et appliquez une touche sur le front, une touche sur le
nez, une sur le menton, une de chaque c6té du cou et une sur chaque joue. Faites pénétrer en
massant doucement le visage, exactement comme pour une créme de jour.
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Si votre peau reste grasse et luisante, c'est que vous mettez trop de produit. Ayez la main

légére.

Huile de

support Type de peau Effets

Huile damande |l .o Nourrissante et régulatrice

douce

Huile de noisette

Peaux normales, grasses,
mixtes

Anti-inflammatoire, nourrissante, cicatrisante,

Iégérement asseéchante

Huile de jojoba

Peaux grasses, peaux
seches

Nourrissante, régulatrice

Huile de germes
de blé

Peaux séches, matures

Cicatrisante, nourrissante, régulatrice

Huile de noyau
d'abricot

Peaux séches, matures,
mixtes, abimées

Anti-inflammatoire, nourrissante, cicatrisante,

régulatrice

Huile de
bourrache

Peaux matures

Cicatrisante, nourrissante, régulatrice

Huile de avocat

Peaux séches, matures

Anti-inflammatoire, trés nourrissante,
régulatrice

Huile de pépin , .
> e pep Toutes Régulatrice
de raisin
o s Anti-inflammatoire, nourrissante, cicatrisante,
Huile d'olive Toutes , .
régulatrice
. . Peau R Peau Peau Peau
Huiles essentielles Peau seche ||Peau grasse ; o
normale mixte mature abimée

Bois de rose

Bois de santal

Camomille
allemande

Camomille
romaine

ICyprés

[Cedre

[Encens

Genévrier




Géranium

lJasmin

|Lavande

IMandarine

IMyrrhe

INéroli

INiaouli

[Palmarosa

[Patchouli

IRose

|Sauge sclarée

Tea-tree

Les soins du corps

Lait luxueux pour le corps

100 ml d'eau minérale, d'eau de
rose ou d'eau de lys.

1 c. a soupe de granulés de cire
d'abeille (env. 7 ou 8 grammes) 2.
1 c. & café de miel

100 ml d'huile d'amande douce
(ou un mélange amande
douce/noyaux d'abricots) 3.
10 gouttes d'HE de votre choix
10 capsules de vitamine E

1.

4.

Dans un bain-marie, mettez les granulés de cire
d'abeille, le miel et les huiles. Faites fondre la
cire & feu doux.

Une fois la cire fondue, retirer du bain-marie et
ajoutez I'eau de lys, peu a peu, en fouettant
énergiguement, un peu comme Si vous montiez
une mayonnaise.

Ajoutez les huiles essentielles. Percez les
capsules de vitamine E et ajoutez leur contenu
au mélange, toujours en fouettant

Versez le lait obtenu dans un joli flacon pompe
(style flacon de savon liquide).

Au bout de quelques heures, il se peut que le lait se
"sépare”. En ce cas, il faudra secouer énergiquement
le flacon afin de bien amalgamer I'eau et I'huile. Pour
préparer un lait, il faut une méme quantité d'eau et
d'huile. En cas de probléme, voyez ci-dessous.

Notes:

Huiles essentielles (HE): le géranium est hydratant, la lavande est calmante, le palmarosa est
nourrissant. Utilisez une ou plusieurs HE, selon vos godts.

Huiles de support: Si votre peau est grasse, utilisez un mélange a parts egales d'huile
d'amande douce et d'huile de noisettes.
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Capsules de vitamine E: Ce sont des capsules de gélatine remplies d'huile a la vitamine E.
Destinées a étre avalées, il suffit de percer la capsule pour en extraire le précieux contenu. La
vitamine E, outre ses pouvoirs bénéfiques sur la peau, sert de conservateur naturel pour le lait.

Pour la préparation de ce lait, inspirez-vous de la recette en images du lait démagquillant.

1.

2.

o s~

Si votre lait se sépare trop:

Lors de la préparation, la tentation est grande de
rajouter plus d'eau, dans le but d'obtenir un lait plus
fluide. Mauvais calcul: le lait se sépare davantage et
méme en agitant violemment le flacon, pas moyen de
le rendre & nouveau onctueux! La seule solution est de
retirer le surplus d'eau et de mélanger a nouveau le lait:

Laissez reposer le flacon afin que le lait et I'eau
se séparent bien

Penchez doucement le flacon au-dessus d'un
récipient et laissez s'écouler I'eau en
suspension.

Ajoutez une petite bille d'acier ou une petite
pierre propre dans le flacon, fermez-le et agitez
énergiquement. La petite bille assurera un
mélange homogene du produit .

Utilisez ce lait comme lait démaquillant.
Récupérez I'eau et utilisez-la pour préparer un
autre lait: il serait dommage de la jeter puisque
tous les éléments actifs s'y trouvent.

Doux peeling corporel

1 c. a café de miel

1 c. a café d'huile d'amande
douce, d'olive ou de pépins de
raisin

Quelques gouttes de jus de
citron

1. Mélangez les ingrédients et appliquez en massant
Iégerement sur les parties rugueuses du corps
(coudes, talons, mains...)

2. Laissez agir 10 minutes et rincez.

Huile de massage apres-bain
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1 dl d'huile *

5 gouttes HE de géranium

5 gouttes HE de néroli

10 gouttes HE de pamplemousse
5 gouttes HE d'iris

3 gouttes HE de lavande

Mélangez les HE a I'huile et agitez le flacon. Le
mélange et prét tout de suite.

Usage: huilez 1égérement la peau au sortir du bain et
massez en petits mouvement circulaires.

* L'huile utilisée peut étre de I'huile d'abricot, de
jujube, d'avocat ou d'amande douce. On peut
également mélanger plusieurs huiles afin de créer un
produit de massage vraiment personnalisé.

Exfoliant douceur

4 c. a soupe de flocons
d'avoine

4 c. a café d'amandes en
poudre

Vinaigre de cidre

HE de géranium ou de santal

1.

N

Mettez les flocons, les amandes et le vinaigre dans
le bol du mixer et faites tourner un moment afin
d'obtenir une "pulpe” fine.

Ajoutez 2 gouttes d'HE et mélangez

Entrez dans la baignoire et douchez-vous a I'eau
chaude en vous savonnant.

Rincez-vous, puis appliquez le produit sur la peau et
massez doucement, en petits mouvements
circulaires, en insistant sur les parties rugueuses
(talons, genoux, coudes...)

Rincez soigneusement.

Démaquillant pour le visage




Lait démagquillant

La texture de ce lait est onctueuse (modulable selon la quantité de cire d'abeille utilisee). A
I'application, le produit est assez gras, permettant de retirer le maquillage. Apres application
de tonique (pourquoi pas de I'eau de rose, pour rester dans une note naturelle?), la peau est
fraiche et douce. Il est méme possible, apres le démaquillage, d'appliquer un peu de ce lait en
alternance avec votre creme de nuit. VVotre peau vous en sera reconnaissante. . La vitamine E,
outre ses qualités exceptionnelles anti-age, sert de conservateur naturel pour le lait
démagquillant.

Sachez enfin que ce lait constituera un luxueux lait pour le corps et une exceptionnelle lotion
pour les mains!

Attention: Il se peut qu'au bout d'un certain laps de temps, le produit se "sépare". En ce cas, il
faudra secouer énergiquement le flacon afin de mélanger a nouveau I'eau et I'huile. En
s'inspirant des flacons de vernis a ongles, glissez une petite bille ou une petite pierre dans le
flacon. Elle assurera un mélange homogeéne du produit.

Si cela ne suffit pas, voyez les conseils ici

Matériel nécessaire a la préparation:

Un bol en Pyrex et une casserole pour faire le bain-marie

un fouet

des verres gradués ou une balance pour mesurer les ingrédients

un abaisse-langue ou une cuillére en bois jetable

un flacon pompe (style flacon pour savon liquide) pour contenir votre lait démaquillant

un linge humide

Ingrédients de base:

60 ml d'huile de support (voir plus bas)

60 ml d'eau de rose

4 g. de cire d'abeille en granulés (environ 1 c. a café)
5 capsules de vitamine E

6 gouttes d'huile essentielle adaptée a votre type de peau (voir plus bas)
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Préparez le matériel
et mesurez
soigneusement tous
les ingrédients

Faite fondre

doucement la cire
d'abeille et I'huile de
support dans un bain
marie

Dés que la cire d'abeille est fondue,
retirer le bol du bain-marie et placez-le
sur un linge humide afin de I'empécher de
bouger lorsque vous fouetterez le
mélange

Ajoutez I'eau de rose
peu a peu, comme Si
Vous prépariez une
mayonnaise.
Toujours en
fouettant, ajoutez les
HE et les capsules
de vitamine E.

Pour accélérer le Lorsque le lait a atteint une bonne
refroidissement de la consistance, versez-le dans votre flacon
préparation, placez pompe rigoureusement propre.

le bol dans la

casserole remplie

d'eau froide.



Fermez le flacon et
entreposez-le dans
votre salle de bain.

Huiles de support:

Choisissez les huiles en fonction de votre peau. L'huile d'amande douce convient a toutes.
L'huile d'onagre et d'avocat conviennent aux peaux matures tandis que I'huile de noyaux
d'abricot calmera les peaux seches. Si votre peau est grasse, vous préfererez I'huile de
noisette.

L'idéal serait de créer un mélange: 20 ml d'huile de votre choix et 40 ml. d'huile d'amande
douce.

La vitamine E agit comme un conservateur naturel, mais possede également des vertus
cicatrisantes et rajeunissantes incontestables. Si vous ne trouvez pas de capsules de vitamine
E, remplacez 10 ml d'huile d'amande douce par de I'huile de germes de blé, riche en vitamine
E.

Huiles essentielles:

Pour enrichir votre lait démaquillant, ajoutez-y 6 gouttes d'huile essentielle de votre choix: La
aussi, vous pouvez créer votre propre mélange en vous inspirant des formules suivantes (2
gouttes de chaque):

Type de peau |Huile de support |Huile Essentielle 1 [Huile Essentielle 2 |Huile Essentielle 3

Peaux Géranium Néroli ou rose
Amande douce + |Lavande (purifier)

normales: Noyau d'abricot (hydrater) (tonifier)
Cedre (pores Lavande (purifier et
Amande douce + o (p Géranium (p
Peaux grasses| . dilatés) calmer les
Noisette (hydrater)

ou cypres (sébum) irritations)




Amande douce + L
N . o Géranium L .
Peaux seches |Noyau d'abricot Encens (revitaliser) (hydrater) Néroli (tonifier)
rater
ou/et bourrache y
. Amande douce + Bois de santal Géranium .
Peaux mixtes: ) . Lavande (apaiser)
Noisette (tonifier) (hydrater)
Amande douce +
.. Noyau d'abricot + |Rose (hydrater et Géranium Palmarosa
Antirides: . (o
ou/et onagre tonifier) (hydrater) (régénérer)
ou/et avocat

Lait démaquillant a la tomate (peaux grasses)

Ecrasez finement deux tomates bien mares et récoltez-en le jus (ou utilisez une
centrifugeuse).

Mélangez au fouet a 1 dl de lait et conservez au réfrigérateur (3-4 jours, pas plus, mais il est
meilleur tout frais).

Evitez le tour des yeux.

Lait démaquillant au (peaux séches, mixtes ou matures)

Faites fondre 2 cuillerées de miel dans un petit verre de lait et utilisez comme un lait
démagquillant classique. Ce lait étant fluide, il faudra en faire plusieurs applications afin d'étre
parfaitement demaquillée.

Terminez le démaquillage avec une application de tonique ou d'eau de rose.

Ne conservez pas le produit; préparez-le au fur et a mesure de vos besoins.

Lait démaquillant au concombre (peaux normales, mixtes ou grasses)

Dans le bol du mixer, versez un peu de lait et un poids égal de chair de concombre. Faites
tourner a grande vitesse et utilisez la mixture obtenue pour démaquiller votre visage.
Renouveler I'application aussi souvent que nécessaire et terminez en passant un tonique ou de
I'eau de rose.




Démaquillant pour les yeux

o
L

Lotion démaquillante pour les yeux au persil

Le persil est salutaire pour votre regard. Utilisez ses merveilleux pouvoirs pour vous
démagquiller les yeux!

En vous inspirant de la recette de lait démaquillant, préparez votre démaquillant pour les yeux
de cette facon:

1. Dans une petite casserole, versez 40 ml d'eau de fleurs d'oranger et portez a ébullition. Jetez-
y quelques branches de persil (feuilles et queues) parfaitement propres et laissez infuser et
refroidir.

2. Dans le bain-marie, versez 10 ml. d'huile de germes de blé, 30 ml. d'huile d'olive et 1/2 g. de
granulés de cire d'abeille ( 6 ou 7 granulés, pas plus! Le mélange doit rester liquide)

3. Une fois la cire fondue, retirer le bol du bain-marie et incorporez peu a peu l'infusion de
persil, sans cesser de fouetter le mélange.

4. Une fois le mélange refroidi, versez-le dans un petit flacon.

5. Aubout de 2 ou 3 jours, filtrez a nouveau le produit au travers d'un filtre a café ou a thé et
embouteillez dans un flacon propre de couleur sombre (meilleure conservation).

L'huile de germe de blé prévient les rides, I'nuile d'olive nettoie et assouplit la peau et le persil
tonifie I'épiderme et donnera de I'éclat & votre regard.

Avant application, il faudra secouer énergiquement le flacon afin de bien mélanger les
composants huile et eau qui se seront séparés

Application: Versez un peu de produit sur des disques de coton et passez-les doucement sur

les yeux. Changez de coton aussi souvent que necessaire.

Cette lotion constitue unexcellentpr odui t de s oi n .Ap@esdémaqlilaget our d
et tonique, appliquez votre créeme de nuit sur le visage et un peu de lotion sur le tour des

yeuX. Au bout de 20 minutes, vous pourrez passer un mouchoir pour enlever I'excédent: en

effet, la peau met 20 minutes pour absorber ce dont elle a besoin. Au-del, la couche de creme

risque d'asphyxier I'épiderme, cette regle étant valable pour tous les produits de beauté, y

compris ceux du commerce.

Huile démagquillante pour les yeux au persil

Plus simple que la version ci-dessus: faites tiédir de I'huile d'olive et jetez-y des branches de
persil (bien lavé et séché: il ne doit plus rester de trace d'eau). Versez le tout dans un flacon,
bouchez et laissez infuser durant 7 ou 8 jours en remuant chaque jour le flacon.

Filtrez, ajoutez de I'huile de germe de blé (1 part d'huile de germes de blé pour 9 parts d'huile



d'olive).

Versez dans un petit flacon et laissez reposer 2 ou 3 jours.

Filtrez & nouveau au travers d'un filtre & café et transvasez dans un joli flacon fermant bien.
Utilisez comme une huile démagquillante classique.

Le Bain et la Douche

Une bonne douche, un gommage exfoliant (une fois par semaine, pas plus!) et la peau est
préte pour recevoir les soins du bain.

Sous la douche, exfoliez-vous (voir produits pour le corps) et passez la pierre ponce sur les
genoux, les coudes et les pieds. Brossez vos ongles et séchez-vous sommairement. Faites
couler le bain et mettez-y le produit de votre choix. Pendant que le bain coule, vous avez le
temps, si ce n'est déja fait, de vous démaquiller et de faire vos soins du visage. Préparez-le,
par exemple a recevoir un masque de beauté.
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Avant d'entrer dans I'eau, huilez légérement les coudes, les genoux et les talons avec votre
huile de bain ou de I'huile d'amande douce. Sachez toutefois qu'un bain chaud trop prolongé
n'est bon ni pour la peau, ni pour le cceur.

Encore une chose: les huiles essentielles préconisées ici ne doivent en aucun cas étre utilisées
de facon intempestive. Certaines d'entre elles sont photosensibilisantes ou peuvent provoquer
des brdlures cutanées. Ne jamais utiliser d'huile essentielle pure sur la peau. Les HE s'utilisent
toujours fortement diluées.

Huile de bain aromatique

Pour Madame Pour Monsieur

5 gouttes d'HE d'oranger amer 5 gouttes d'HE d'anis vert

3 gouttes d'HE de cannelle de Ceylan 3 gouttes d'HE de basilic

5 gouttes d'HE de citronnelle 2 gouttes d'HE de cypres

2 gouttes d'HE de coriandre 2 gouttes d'HE d'eucalyptus

2 gouttes d'HE d'ceillet 5 gouttes d'HE de menthe

3 gouttes d'HE de sauge sclarée 3 gouttes d'HE de pin de montagne
5 gouttes d'HE de santal 5 gouttes d'HE de romarin

80 ml d'huile d'amande douce 80 ml d'huile d'amande douce

20 g. d'huile d'avocat 20 g. d'huile d'avocat

Mélangez soigneusement les ingrédients et les verser dans un joli flacon fermant bien. Un
petit verre dans I'eau du bain suffit a le parfumer.

L'action des huiles essentielles n'est plus a démontrer. Non seulement elles agissent en passant
sous la peau, mais leur odeur a une action bienfaisante pour I'organisme.

Ces bains sont relaxants

Sels de bain

1 kg de gros sel 1. Versez les ingrédients dans un sac en plastique.
Fermez le sac et malaxez-le de maniere a

Quelques gouttes d'huiles essentielles mélanger les composants.

(HE) de votre choix 2. Transvasez dans des flacons de verre fermant

bien et attendez une quinzaine de jours avant
d'utiliser ces sels de bain.

3. Une ou deux poignées dans I'eau de votre bain
suffisent.

Selon la nature de I'HE utilisée, ces sels de bain seront
relaxants ou tonifiants.




Sel de bain marin

1 kg de sel marin
Fleurs et plantes parfumées en
suffisance

Une autre méthode pour préparer un sel de bain
parfumé: Dans un bocal, versez une couche de sel
marin (env. 1 a 2 cm) puis ajoutez une couche
identique de plantes parfumées. Remplissez par
couches successives jusqu'a remplir le flacon.
Bouchez-le et entreposez-le dans un endroit sombre
durant 3 mois. Durant ce temps, le sel se charge des
essences et des propriétés de la plante. Au bout des
trois mois, secouez bien le flacon pour en melangez
les éléments.

Pour préparez un bain, versez une bonne poignée de
ce sel dans une mousseline. Fermez le sachet et
plongez-le dans I'eau du bain. Le sel de dissout en
libérant les parfums bienfaisants et les plantes restent
piégées dans la mousseline.

Bain de lait

Un litre de lait (vache ou chévre)
Huiles essentielles au choix

Le lait est ideal pour diluer les huiles essentielles.
Versez 5 a 10 gouttes d'HE dans le lait que vous
ajouterez a I'eau du bain. Les huiles diffuseront leurs
bienfaits, tandis que le lait adoucira votre peau.
Exemple : 6 gouttes d'HE de mandarine et 3 gouttes

d'ylang-ylang.

Bain de lait, seconde version

2 parts de lait en poudre
1 part de fécule de mais

Huiles essentielles de votre choix

(maximum 8 gouttes!)

Meélangez les ingrédients dans un bol et versez dans
le bain. Remuez ...

Bain au miel




Un pot de miel
Huiles essentielles au choix

Surprenant mais efficace. Mélangez vos huiles
essentielles a du miel que vous dissoudrez dans I'eau
du bain. On compte environ trente gouttes d'HE pour
50 gr. de miel.

Pour un bain, deux cuilléres a soupe de ce miel
aromatisé suffisent a parfumer I'eau.

Bain relaxant

1/2 tasse de bicarbonate de soude
2 c. a soupe de borax

2 C. a soupe de sucre

10 gouttes d'HE de votre choix

Mélangez le bicarbonate, le borax et le sucre.
Ajoutez les HE et mélangez intimement.
Laissez reposer quelques jours en remuant le
mélange afin que les HE impregnent bien la
poudre.

Usage: Versez deux c. a soupe de ce mélange dans le

bain

Bain moussant (recette de base)

shampooing pour bébé sans parfum!

Pour realiser ce bain, vous aurez besoin d'une base de savon liquide. Choisissez un savon
neutre sans parfum. Si vous n'en trouvez pas, prenez un savon liquide pour les mains ou un

1 tasse de savon liquide (voir ci-
dessus)

1/4 tasse de glycérine

1 c. a café de sucre

Versez les ingrédients dans une bouteille fermant
bien et agitez-la afin de bien mélanger. Vous avez la
une base de savon pour préparer vos bains
moussants.

Bain moussant au miel

1 tasse de base de bain moussant
(voir ci-dessus)

1/2 tasse de miel liquide

1 tasse d'huile d'olive

15 gouttes d'HE de votre choix

Mélangez les HE a I'huile d'olive

1
2. Ajoutez le miel et le savon
3.
4

Mélangez intimement les ingrédients
Laissez reposer quelques jours en secouant de
temps en temps le flacon.

Usage: Versez un peu de ce produit (~ 1/4 de tasse)
sous le jet d'eau de la baignoire




Bain apaisant (coups de soleil)

1 tasse de vinaigre de cidre a verser Le vinaigre calme les coups de soleil et est souverain
dans I'eau du bain pour les peaux séches.

Recette de base de gel douche

210 ml d'eau distillée ou d'eau Dissoudre le sel dans I'eau juste tiédie, ajoutez le

minérale shampooing neutre.

140 ml de shampooing neutre et sans

parfum Ceci est la recette de base. A partir de 1a, imaginez

1 c. a café de sel les fragrances et les compositions de votre choix,
selon I'hnumeur du moment.

L'idéal est de trouver un savon liquide parfaitement neutre, sans agents actifs et surtout sans
parfum. Les principes actifs, vous les mettrez vous-méme dans le gel douche (infusions de
plantes, HE). A défaut de savon neutre, utilisez un shampooing sans parfum, par exemple un
shampooing pour bébé.

Conservez ce produit dans un flacon fermant bien et agitez avant emploi.

Pour les préparations a base d'huiles essentielles: Les HE ne sont pas toujours stables dans
le savon, aussi, mieux vaut préparer peu de produit a la fois.

Gel douche parfumé

1 base de gel douche (voir ci- 1. Préparez votre base de gel douche. Si vous
dessus) faites un gel a base de plantes, remplacez I'eau
1 c. a soupe d'huile de noyau minérale par une infusion des plantes choisies
d'abricot 2. Meélangez I'huile d'abricot, les capsules de

6 capsules de vitamine E vitamine E et les HE. Ajoutez ce mélange au
15 gouttes d'HE de votre choix (par savon liquide et ajoutez I'eau. Secouez le
exemple péche, lavande, ylang- flacon de maniere a épaissir le produit et a
ylang... ou un mélange de votre mélanger les ingrédients.

composition)

* On trouve des capsules de vitamines |Avant usage, agitez bien le flacon.

E a avaler. Il suffit de percer la capsule |Les HE ne sont pas toujours stables dans le savon,
afin d'en recolter le précieux contenu. |aussi, mieux vaut preparer peu de produit a la fois.
La vitamine E, outre son action
bienfaisante sur la peau, fera office de
conservateur.




Gel douche rose-vanille

1 base de gel douche (voir ci-
dessus)

2 c. a soupe d'eau de rose

1 c. a soupe de glycérine

10 gouttes d'essence de vanille
4 gouttes d'HE de rose

1. Préparez votre base de gel douche.

2. Meélangez I'essence de vanille et les HE de rose
a la glycérine et ajoutez la base de savon.
Secouez le flacon de maniére a mélanger les
ingrédients.

Avant usage, agitez bien le flacon.
Les HE ne sont pas toujours stables dans le savon,
aussi, mieux vaut préparer peu de produit a la fois.

Produits simples:

Dans un sac de mousseline, mettez deux ou trois grosse poignées de son et fermez-le au
moyen d'un lien. Accrochez ce sac au robinet et faites couler I'eau dessus. Le son diffusera ses
éléments actifs dans I'eau du bain qui deviendra laiteuse. Utilisez le sachet pour effectuer un
Iéger massage de la peau qui sera douce.

Un bain ultra adoucissant vous tente? Versez dans la baignoire un litre de lait de chevre et 5
ou 6 gouttes d'huile essentielle. Votre peau sera douce et satinée, comme un drap de soie.

Si votre peau est trés seche, peut-étre est-ce dd au calcaire contenu dans I'eau de vos
canalisation. Un petit verre de vinaigre adoucira cette eau de facon naturelle.

En vous frottant la peau avec des pelures d'orange au sortir du bain, vous obtiendrez une
peau vraiment douce. Evitez le visage et les parties sensibles.

Masques et peelings

L'utilisation des masques de beauté date de la nuit des temps. Hormis les sempiternelles
rondelles de concombre, il existe quantité de produits naturels qui peuvent lutter contre un
teint brouillé. L'ceuf, tantot le jaune, tantot le blanc, l'argile, les fruits, les légumes, l'avoine, le

son, etc... La liste est longue.




Pour commencer, sachez que si certains produits font merveille pour la peau... ils
g sont carrément rédhibitoires a l'application.

Pour appliquer aisément ces masques-la. préparez un morceau de mousseline ou
de tissu dans lequel vous ferez deux trous pour le tour des yeux, un trou pour
les narines et un trou pour la bouche. Etalez la mixture sur le tissu et posez cette
compresse sur le visage. Vous n'aurez pas l'air plus intelligent, mais au moins le
masque restera la ou il doit étre: sur le visage! Pour le cou, un petit mouchoir
retiendra tres bien la mixture!

Avant d'appliquer un masque, il est nécessaire de nettoyer la peau en profondeur et de la
préparer en lui faisant subir une fumigation. Les pores ainsi ouverts, la peau sera plus
réceptive aux agents bénéfiques du masque.

Pendant la pose du masque, appliquez sur les yeux deux disques de coton imbibés largement
d'eau de rose tiede(pas trop chaude, ni froide). Ce petit truc atténue les villaines cernes.

Apres l'application du masque, il faudra tonifier la peau afin de resserrer les pores et d'affiner
le grain.

Masque désincrustant

Me¢élangez ' c. a soupe d’huile d’olive, 2 c. a soupe d’eau et 1 c. a soupe d’argile. Appliquez
ce mélange au pinceau et patientez en vous relaxant. Une fois le masque sec, rincez-le a I'eau
tiede. Passez un coton imbibé d'eau de rose, puis votre tonique préféré.

Masque purifiant

Mixez cing ou six fraises. Dans un bol, versez 1 c. a soupe d'argile et 1 c. a soupe de lait ou de
creme fraiche. Ajoutez-y 1 c. a café de miel, 1 c. a café d'huile d'olive et les fraises mixées.
Mélangez et appliquez ce masque sur le visage et le cou.

Masque régénérant Bonne mine

Ecrasez une banane et étalez la pulpe sur le visage. Laissez poser 15 minutes, puis faites un
petit massage en faisant rouler la pulpe sur la peau. Rincez et tonifiez.

Masque relaxant Bonne mine

Ecraser finement 4 ou 5 comprimés d'aspirine et mélez la poudre obtenue a trés peu de lait.
Appliquez au pinceau et laissez agir 10 minutes avant de rincer, puis tonifier.

Masque anti-rides

Lavez et séchez 3 ou 4 feuilles de laitue. Faites-les revenir durant 5 minutes, a feu doux, dans
un peu d'huile d'olive. Etalez ce cataplasme sur le visage et conservez au moins 15 minutes.
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Masque contre les points noirs

Ecrasez finement une papaye et appliquez la pulpe sur le visage en évitant le tour des yeux et
de la bouche. Si votre peau est seéche et sensible, n'appliquez la papaye que sur les zones
atteintes. Gardez 15 minutes et rincez soigneusement.

Masque astringent a la tomate (peaux grasses)

Ecrasez finement deux tomates bien mares et récoltez-en le jus (ou utilisez une
centrifugeuse).

Mélangez a 1 dl de lait et conservez au réfrigérateur (4-5 jours, pas plus). Attention: peaux
sensibles, fuyez la tomate: c'est les rougeurs assurees!

Masques pour peaux grasses

Version 1: Dans un bol plastique (pas de métal), délayez deux cuilléres a soupe d'argile verte
surfine a du suc de concombre, obtenu en passant des morceaux au mixer. Vous devez
obtenir une pate bien onctueuse. Ajoutez quelques gouttes d'huile d'amande douce ou de
jojoba et appliquez sur la peau parfaitement démaquillée. Rincez a I'eau minérale, puis
tonifiez. Un masque par semaine durant un mois devrait vous requinquer la peau et atténuer
les pores dilatés.

Versions 2: Rapez un peu de concombre (avec sa peau) et ajoutez-y de I'alcool a 45°. Laissez
maceérer 2 ou 3 heures et appliquez sur le visage. Laissez en place 20 a 30 minutes et rincez.
Vous pouvez ajouter un peu d'huile d'olive a votre masque pour adoucir la peau.

Versions 3: 1 c. a café de farine de seigle, 1 c. a café de miel, 1 jaune d'ceuf. Mélangez les
ingrédients et appliquez immédiatement le masque que vous garderez 15 minutes. VVous
pouvez y ajouter 1 goutte d'huile essentielle de lavande pour parfaire le résultat.

Masque pour peaux seches au pollen

Dans un mixer, réduire en poudre 2 cuilléres a soupe de pollen et méler cette poudre a un
jaune d'ceuf. Appliquez ce masque sur le visage et le cou et laissez agir durant 20 minutes
durant lesquelles vous vous allongerez pour bien vous relaxer. Rincez le visage a I'eau
minérale ou a l'aide d'une lotion aux plantes pour peaux seches

Masques éclat du teint

Versez 3-4 cuilleres a café de levure de biére et ajoutez un peu d'eau pour former une pate
onctueuse. Appliquez sur le visage parfaitement démaquillé et laissez poser 5 minutes. Rincez
a I'eau claire. Ce masque ravive le teint et vous donne bonne mine.

Répez tres finement (ou passez au mixer) une petite carotte. Ajoutez un jaune d'ceuf, 1 c. a
café de creme fraiche et 1 c. a café d'huile d'olive. Appliquez ce masque que vous garderez
une vingtaine de minutes. Bonne mine garantie



Exfoliant naturel

Mélanger de la farine d'avoine avec juste assez d'eau pour obtenir une pate épaisse. Appliquez
sur le visage et massez en mouvements circulaires, en insistant sur les ailes du nez, le front, le
menton. Votre peau retrouvera sa douceur naturelle. Evitez le contour des yeux, trop fragile et
n'utilisez pas cet exfoliant trop souvent (une fois par semaine est largement suffisant)

Une autre méthode consiste a mettre des flocons d'avoine dans une gaze que vous humecterez
a l'eau tiede. Passez doucement la boule de gaze sur le visage afin de débarrasser la peau des
cellules morte. Ensuite, prenez un peu d'avoine humide et appliquez-le sur le visage pour 5
minutes et rincez.

Masque pour prévenir des rides et de la couperose

Mélanger 2 c. a soupe de miel a 2 c. a soupe de jus d'orange et appliquez sur le visage
parfaitement démaquillé. Laissez en place durant 20 minutes, rincez et tonifiez avec un
mélange a parts égale de jus de citron filtré et d'eau minérale.

Lotions et toniques

Tonique facial pour peaux grasses

20 ml d'alcool a 60° 1. Dans un joli flacon, mélangez I'alcool et I'eau d'hamamélis
et ajoutez précautionneusement les huiles essentielles.
80 ml d'eau d'hamamélis Commencez votre mélange en ajoutant 10 gouttes d'HE
et rajoutez-en au besoin, si vous désirez un produit plus
10 goutte d'HE de corsé. N'oubliez pas de tester le produit sur une petite
pamplemousse surface de peau (le creux du bras, par exemple)
2. Agitez le produit avant de I'utiliser comme un tonique du
5 gouttes d'HE de tea-tree commerce.
5 gouttes d'HE de cypres




Lotion régulatrice des peaux grasses

Faites une décoction de romarin et de queues de persil. Conservez cette lotion au réfrigérateur
et passez-la sur le visage apres le démaquillage (matin et soir). N'en préparez pas trop a la
fois. Un petit flacon, juste pour une semaine, est la bonne quantite.

Lotion de rincage pour peaux seches

Dans une casserole émaillée, versez 1/2 litre d'eau minérale. Ajoutez 1 c. a soupe de verveine
odorante, 1 c. a soupe de feuilles de cerfeuil et 1 c. a café de menthe poivrée. Portez a
ébullition, arrétez le feu et laissez infuser durant 15 & 20 minutes. Utilisez cette lotion pour
rincer le visage aprés un masque. VVous pouvez aussi en confectionner des glagons pour les
passer rapidement sur le visage et le cou, mais souvenez-vous qu'il faut toujours essuyer la
peau avec un mouchoir. Laisser I'eau s'évaporer desseche la peau.

La lotion se conserve un a deux jours au réfrigérateur, mais dans I'idéal, préparez-la le jour
méme afin d'en conserver toutes les qualités.

Les yeux et les levres

Brillant a lévres

Glycérine

Paraffine

Huile d'amande douce ou de
cOCo

Huile essentielle comestible
Quelques rapures de rouge a
levres pour colorer

Réapez un morceau de paraffine de fagon a en obtenir 1/2 c.
a café. Versez-la dans un sachet plastique étanche. Ajoutez
une c. a café de glycérine, une c. a café d'huile d'amande
douce, quelques petits morceaux de rouge a lévres (quantité
en fonction de l'intensité de couleur souhaitée) et 1a 2
gouttes d'huile essentielle de votre choix.

Fermez le sachet et plongez-le dans un bol d'eau chaude du
robinet. Pressez délicatement le contenu du sachet pour
bien mélanger tous les ingrédients et pour bien faire fondre
les rapures de paraffine et de rouge a levres. Une fois le
mélange bien homogéne, coupez un coin du sachet, pressez
le contenu dans un petit pot a couvercle vissé et laissez
refroidir et durcir le cosmétique. Votre Brillant a lévre est
prét!




Faites fondre le brillant a lévre uniqguement a I'eau chaude du robinet. N'utilisez jamais le
micro-ondes ou la cuisiniére (risque de brllures graves). L'eau chaude du robinet suffit
amplement et il ne faudra que 2 ou 3 minutes pour faire fondre les éléments.

Vous pouvez utiliser, a la place de I'huile d'amande douce, de I'huile de rose musquée du
Chili, de I'nuile d'olive ou de I'huile de palme.

Les colorants alimentaires ne conviennent pas trés bien pour ce genre de préparation car ils
ont tendance a perler dans I'huile, sans se diluer.

L'huile essentielle parfume le produit mais aide également a le conserver plus longtemps.
Ne préparez pas trop de produit a la fois. S'il change de couleur ou d'odeur, jetez-le et

préparez-en un nouveau.

Ce Brillant a lévre n'a pas les qualités des produits professionnels. Il ne tient que peu de
temps, mais les produits utilisés pour sa fabrication possedent de réels pouvoirs soignants.
Appliquez-le du bout du doigt ou au moyen d'un petit pinceau ou d'un coton-tige.

Baume pour les lévres

1 c. a café rase de cire d'abeille *

2 c. a café d'huile de germes de blé

2 c. a café d'huile d'olive

1/2 c. a café de miel

Un petit morceau de rouge a lévre
(facultatif)

1 goutte d'HE de votre choix (rose, néroli
ou mandarine, par exemple)

Dans un pyrex au bain-marie, faites fondre tous
les ingrédients a I'exception de la goutte d'huile
essentielle. Remuez constamment le mélange
afin de méler intimement les composants.
Lorsque tout les éléments seront fondus, retirez
le pyrex de I'eau bouillante et, toujours en
remuant, placez-le dans un bac d'eau froide pour
accélérer le refroidissement de la créme.

Quand la creme aura tiédi, ajoutez I'huile
essentielle de votre choix (une goutte, pas plus)
et mélangez encore.

Versez le baume tiedi mais encore suffisamment
liquide dans de petits pot a couvercles vissés et
laissez durcir.

Appliquez ce baume avec le bout du doigt et
massez délicatement les lévres. Si vous avez
choisi la version colorée (avec le rouge a lévres),
vous pouvez appliquer ce merveilleux baume
soignant au moyen d'un petit pinceau.

Ne préparez pas trop de produit a la fois. Les
quantités indiquées ci-dessus permettent de
préparer deux petits pots. Gardez-en un pour
vous et offrez l'autre!




Une astuce: versez le mélange dans une
seringue dont vous aurez coupé le haut.
Laissez refroidir au réfrigérateur en placant la
seringue debout. Une fois le baume refroidi,
pressez le piston de la seringue pour en faire
sortir le stick que vous enfoncerez
délicatement dans le tube vide d'un vieux
rouge a levres. Mais évitez de trimballer votre
stick a lévres dans votre sac a main les jours
de grandes chaleurs...

* La cire d'abeille se présente sous forme de petites pastilles (granulés) ou en bloc que I'on
rape au fur et a mesure de ses besoins. Attention: ne confondez pas la cire d'abeille vierge (a
usage cosmétique) et la cire d'abeille pour confectionner les bougies!

LES MAINS

Lait "'jeunesse des mains™
... qui sera également un excellent lait corporel

Une grosse poignée de persil

Une grosse poignée de pétales de
lys blancs

150 ml d'eau minérale ou distillée
1 c. a soupe de granulés de cire
d'abeille (env. 7 ou 8 grammes)
60 ml d'huile d'amande douce

30 ml d'huile de noyaux d'abricots
5 ml d'huile de bourrache

5 ml d'huile d'onagre

10 gouttes d'HE de neroli, rose ou
jasmin, ou toute autre HE de votre
choix

10 capsules de vitamine E

1.

Faites bouillir I'eau minérale et jetez-y les
pétales de lys (veillez a retirer les pistils!) et le
persil. Remuez et laissez infuser et refroidir, a
couvert. (Pour plus de détails, voir la
préparation de I'eau florale)

Filtrez I'infusion au travers d'un filtre a café et
mesurez-en 100 ml.

Dans un bain-marie, mettez les granulés de cire
d'abeille et les huiles. Faites fondre la cire a feu
doux.

Une fois la cire fondue, retirer du bain-marie et
ajoutez I'eau de lys, peu a peu, en fouettant
énergiguement, un peu comme si vous montiez
une mayonnaise.

Ajoutez les huiles essentielles. Percez les
capsules de vitamine E et ajoutez leur contenu
au melange, toujours en fouettant

Versez le lait obtenu dans un joli flacon pompe
(style flacon de savon liquide).

Au bout de quelques heures, il se peut que le lait se
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"separe”. En ce cas, il faudra secouer énergiquement
le flacon afin de bien amalgamer I'eau et I'huile. Pour
préparer un lait, il faut une méme quantité d'eau et
d'huile. En cas de probléme, voyez ci-dessous.

Notes:

Persil, pétales de lys: Vous aurez pris soin de bien laver le persil et de rincer les pétales de
lys. Les pétales trop tachés par le pollen ne seront pas utilisés dans la recette. Lys et persil
blanchissent les mains et luttent contre les taches dues a I'age.

Huiles essentielles (HE): J'ai indiqué ici les huiles les plus prestigieuses, mais vous pouvez
tres bien utiliser d'autres HE. Palmarosa, bois de rose, géranium, lavande sont excellentes
pour les mains et la peau.

Huiles de support: Si vous n'avez pas d'huile de bourrache ou d'onagre sous la main,
remplacez-les par de I'huile d'amande douce. VVous pourriez trés bien faire ce lait avec
uniquement de I'amande douce!

Capsules de vitamine E: Ce sont des capsules de gélatine remplies d'huile a la vitamine E.
Destinées a étre avalées, il suffit de percer la capsule pour en extraire le précieux contenu. La
vitamine E, outre ses pouvoirs bénéfiques sur la peau, sert de conservateur naturel pour le lait.

Pour la préparation de ce lait, inspirez-vous de la recette en images du lait démagquillant.

Si votre lait se sépare trop:

La tentation est grande de rajouter plus d'eau, dans le
but d'obtenir un lait plus fluide. Mauvais calcul: le lait
se sépare davantage et méme en agitant violemment le
flacon, pas moyen de le rendre & nouveau onctueux!
Les proportions, pour un lait, sont de 50 % d'eau et
50% d'huile. La seule solution est de retirer le surplus
d'eau et de mélanger a nouveau le lait:

1. Laissez reposer le flacon afin que le lait et I'eau
se séparent bien

2. Penchez doucement le flacon au-dessus d'un
récipient et laissez s'écouler I'eau en
suspension.

3. Ajoutez une petite bille d'acier ou une petite

pierre propre dans le flacon, fermez-le et agitez

énergiguement. La petite bille assurera un

mélange homogéne du produit (comme dans les

flacons de vernis a ongle!)

Utilisez ce lait comme lait démaquillant.

Récupérez l'eau et utilisez-la pour préparer un

autre lait: il serait dommage de la jeter puisque

tous les éléments actifs s'y trouvent.

ok
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Bain pour les mains moites

Une grosse poignée de feuilles
de noyer
2 litres d'eau

Jetez les feuilles de noyer dans I'eau, faites bouillir durant 5
minutes et laissez infusez 30 minutes avant de filtrer.

Matin et soir, faites tiédir le liquide et plongez-y les mains
durant 5 minutes.

Garde au frais, le liquide pourra étre réutilisé 2 a 3 jours de
suite.

Vinaigre de massage pour les mains moites

1/2 litre de vinaigre de cidre
ou de pomme
50 g de feuilles de sauge

Dans un bocal vert ou opaque, versez le vinaigre et ajoutez les
feuilles de sauge émiettées. Laissez infusez 10 jours en agitant
souvent le bocal.

Filtrez et mettez en bouteille.

Application: Lavez-vous les mains, séchez-les soigneusement
et frictionnez-les avec un peu de ce vinaigre.

Lotion pour les mains gercées

2 cuillére a café de miel

Le jus d'un citron, passé a la
passoire fine

2 cuilleres a café de glycérine

Meélangez les ingrédients que vous conserverez dans un petit
flacon. Massez vos mains 3 ou 4 fois par jour, surtout le soir.

Bain pour les mains gercées

2 cuilleres a cafe de miel
Un petit verre de vinaigre
de cidre

Eau tiéde

1. Trempez vos mains dans I'eau tiede (plus chaude que
froide) dans laquelle vous aurez ajouté le miel et le
vinaigre.

2. Laissez agir un moment puis essuyez les mains et




‘ appliquez un lait nourrissant.

LES PIEDS

Bain de pieds décongestionnant

10 gouttes d'huile essentielle
de citron

10 gouttes d'huile essentielle
de cypres

3 gouttes d'huile essentielle de
sarriette

2-3 c. a soupe d'huile d'olive
Une bassine d'eau tiede (35°)

Ce bain de pieds se prend apreés la toilette du soir, les pieds
rigoureusement propres. Mélangez les huiles essentielles a
I'nuile d'olive. Préparez une bassine d'eau tiéde suffisamment
grande pour que vos pieds y soient a l'aise. Versez le mélange
d'huiles dans la bassine, plongez les pieds... et savourez cet
instant.

Pour terminez, essuyez-vous les pieds soigneusement (ne les
lavez pas afin que le produit agisse plus en profondeur)
Enfilez une paire de chaussettes et relaxez-vous. Pourquoi ne
pas profiter des effets bienfaisants de ce bain pour effectuer
un peu d'exercice de la voite plantaire? Faites rouler sous le
pied une balle de tennis ou une orange. Apres tous ces soins,
vos pieds devraient étre aussi Iégers qu'un poeme!

Creme nourrissante pour les pieds

3 g. de granulés de cire
d'abeille

25 ml d'huile d'amande douce
25 ml d'eau distillée

10 gouttes d'huile d'onagre

4 gouttes d'HE de lemongrass
4 gouttes d'HE de santal

4 gouttes d'HE de rose

1. Dans un bain marie, faites fondre la cire d'abeille et les
huiles.

Sortez le pot du bain-marie et mélangez I'eau peu a
peu en fouettant, comme si vous montiez une
mayonnaise.

Ajoutez les huiles essentielles et fouettez encore.
Lorsque le mélange refroidit, il s'épaissit. Vous le

verserez alors dans un pot a fermeture hermétique.

2.

w

Cette creme est un régal. VVos pieds vont la "boire" avec délectation et la peau sera adoucie et
fraiche. Appliquez une petite noisette de produit par pieds et faites pénétrer en effectuant un

massage doux.

Bain pour les pieds fatigués

6 ou 7 feuilles de salade
Eau

Préparez un bain de pieds tiede dans lequel vous jetterez les
feuilles de salade. Surprenant, mais efficace!




Huile de massage pour les pieds

10 ml d'huile d'olive,
d'amande douce ou de
pépins de raisin

2 gouttes d'HE de
lemongrass

2 gouttes d'HE de santal

1 goutte d'HE de géranium

1.

Versez I'huile dans un petit flacon opaque et ajoutez
les HE. Mélangez et attendez si possible, 3 ou 4 jours
afin que les plantes entrent en synergie.

Massez les pieds avec cette huile et enfilez une paire
de chaussettes pour bien profiter des effets des huiles
essentielles.

Spray rafraichissant pour les pieds

80 ml de vinaigre de cidre
200 ml d'eau distillée

8 gouttes d'HE de petit-grain
8 gouttes d'HE de
bergamote

4 gouttes d'HE de
lemongrass

12 gouttes d'HE de
mandarine

1.

2.

3.

4.

Dans un flacon en verre teinté, versez le vinaigre et
les huiles essentielles.

Ajoutez I'eau distillée, fermez le flacon et agitez-le
afin de melanger les différents éléments

Laissez reposer une semaine avant de filtrer le
mélange au travers d'un filtre a café.

Versez le produit dans un vaporisateur que vous
agiterez avant emploi.

Apreés la toilette, vaporisez vos pieds de ce nectar... et
appréciez cette sensation de fraicheur absolue!

Les cheveux




Note: L'abréviatiorHE signifie "huiles essentielles”. Avant d'wgér des huiles essentielles,
renseignezvous aupres de votre phaacien surtout si vous étes enceinte (contre
indications, allergie, etc...).

Type de chevelure Plantes et HE indiquées

Cheveux clairs: Camomille, calendula

Cheveux Foncés Romarin, sauge

Cheveux gras Lemongrass, citron, thym, cypres, sauge sclarée
Cheveux sec Camomille, lavande, romarin, santal, ylang-ylang
Cheveux normaux Ortie, persil, romarin, géranium, lavande,
Cheveux fourchus Bois de rose, santal

Cheveux cassants lavande, camomille, sauge sclarée, santal

Chute de cheveux Geniévre, citron, romarin, cédre

Pellicules Santal, lavande, cedre, sauge sclarée, bergamote

Les shampooings

Shampooing de base

1/2 tasse d'eau distillée Faites dissoudre le sel dans I'eau distillée et ajoutez le
shampooing neutre. Mélangez intimement les ingrédients.

1/2 tasse de shampooing
neutre sans parfum

1 c. a café de sel de table

Shampooing au citron
Tous types de cheveux. Usage fréquent

Ingrédients de base (voir 1. Portez l'eau a ébullition et jetez-y la camomille et le
Shampooing de base) romarin. Laissez infuser au moins 20 minutes. Passez au

travers d'une fine passoire recouverte d'une gaze ou d'un
1 c. a soupe de camomille linge fin.

2. Diluez la cuillerée de sel dans l'infusion camomille-




séchée romarin
3. Mélangez les HE de citron a I'huile d'amande douce et

2-3 branchettes de romarin ajoutez le shampooing-base.

4. Versez ce mélange dans un flacon et ajoutez I'infusion.
2 c. a soupe d'huile d'amande Agitez afin de méler intimement les ingrédients.
douce

Agitez le flacon avant usage.
25 gouttes d'HE de citron

Shampooing a la menthe

Stimule le cuir chevelu. Pour tous types de cheveux

Ingrédients de base (voir 1. Diluez la cuillerée de sel dans I'eau distillée

Shampooing de base) 2. Mélangez les HE de menthe a I'huile de jojoba et ajoutez
le shampooing-base.

2 c. a soupe d'huile de jojoba 3. Versez ce mélange dans un flacon et ajoutez l'infusion.

Agitez afin de méler intimement les ingrédients.
15 gouttes d'HE de menthe

Agitez le flacon avant usage.

Shampooing régulateur

Active la pousse, régule les cheveux gras, nourrit les cheveux secs, une panacée!

100 ml de base de shampooing 1. Préparez la base de shampooing comme décrit ci-dessus.
2. Ajoutez les HE et I'huile de camélia

1 c. a café d'huile de camélia 3. Agitez le flacon et laissez reposer 4 jours au moins.

10 gouttes d'HE de Agitez le flacon avant usage.

pamplemousse

5 gouttes d'HE de romarin

Shampooing purifiant

Antipollution, désincrustant. Pour tous types de cheveux

Ingrédients de base (voir 1. Portez I'eau a ébullition et jetez-y les herbes. Laissez
Shampooing de base) infuser au moins 20 minutes. Passez au travers d'une fine
passoire recouverte d'une gaze ou d'un linge fin.
1 c. a soupe de lavande 2. Diluez la cuillerée de sel dans I'infusion de plantes
séchée 3. Mélangez les HE de cannelle et d'ylang-ylang a I'huile
d'amande douce et ajoutez le shampooing-base.
4. Versez ce mélange dans un flacon et ajoutez I'infusion.




1 c. a soupe de thym séché
1 c. a soupe d'hamamélis

1 poignée de feuilles de
menthe

2 c. a soupe d'huile d'amande
douce

7 gouttes d'HE de cannelle

3 gouttes d'HE d'ylang-ylang

Agitez afin d'épaissir le shampooing et de méler
intimement les ingrédients.

Agitez le flacon avant usage.

Les masques et traitements capillaires

Soin avant-shampooing pour cheveux secs

1 c. a soupe d'huile de jojoba

3 gouttes d'HE de romarin

Mélangez I'huile de jojoba et les HE de romarin et appliquez sur
votre chevelure mouillée et essorée. Enveloppez vos cheveux dans
un linge et laissez poser 15 a 20 minutes, puis faites votre
shampooing comme a votre habitude

Masque a la mayonnaise (pour atténuer les effets d'une permanente)

Un bol de "mayonnaise",
préparée avecunjadzy’ S RU
trait de vinaigre et de I'huile.
Inutile d'y ajouter de la moutarde
et des épices.

Pour les fainéantes, un pot de
mayonnaise du commerce devrait
faire I'affaire.

Raie par raie, appliquez la mayonnaise puis malaxez et répartissez
sur toute la chevelure. Veillez a ce qu'il y ait suffisamment de
produit sur I'ensemble de la chevelure. Recouvrez de papier
aluminium, puis d'un linge éponge et laissez agir durant au moins
30 minutes.

Lavez soigneusement les cheveux afin de les débarrasser de toute
trace de gras et appliquez une creme de soin qui nourrira les
cheveux.

Il ne s'agit pas d'un masque miracle, mais il suffit souvent a
réparer les dégats causés par une permanente ratée.

| Masque brillance pour cheveux secs

|5 Sdze 21| dzy Sa R l‘Mélanger les ingrédients et appliquer sur la chevelure. Couvrez




1 c. a soupe d'huile de pépin de |d'une feuille de papier aluminium, puis d'un linge éponge et laisser
raisin agir 30 minutes. Laver les cheveux (2 shampooings). Pour la
derniére eau de ringage, utilisez 1/2 litre d'eau minérale
additionnée de 2 c. a soupe de vinaigre de cidre.

Masque brillance pour cheveux gras

5S8dzE 21 dzy $& R {|Mélanger les ingrédients et appliquer sur la chevelure. Couvrez

1 c. a soupe d'huile de noisette |d'une feuille de papier aluminium, puis d'un linge éponge et laisser
agir 30 minutes. Laver les cheveux (2 shampooings). Pour la
derniére eau de rincage, utilisez 1/2 litre d'eau minérale
additionnée de 2 c. a soupe de vinaigre de cidre.

Masque "'santé™ au miel

Du miel Lavez vos cheveux et essorez-les dans un linge éponge. Appliquez
généreusement du miel sur toute la chevelure, des racines aux
pointes. Couvrez d'une feuille de plastique, puis d'un linge éponge
et laisser agir 30 minutes. Rincez ce masque bien collant avec soin
et mettez en plis selon vos habitudes.

Cataplasme contre la chute de cheveux (due au stress)

1 c. a café de miel 1. Dans un petit bol, mélangez tous les ingrédients, excepté
I'infusion de romarin.

1 c. a soupe d'huile d'amande 2. Appliquez sur le cuir chevelu, massez doucement et

douce ou de camélia recouvrez d'une serviette que vous aurez préalablement
trempée dans l'infusion chaude de romarin

2 gouttes d'HE de romarin 3. Gardez en place une heure et terminez par un shampooing
doux.

2 gouttes d'HE de cedre
1 goutte d'HE de citron

1 litre d'infusion corsée de
romarin




Masque pour cheveux abimés

Huile d'olive ou huile de coco

1.

w

Tiédir I'huile et appliquez uniformément sur la chevelure.
Entourez-vous la téte d'une serviette chaude et recouvrez
d'un bonnet de douche pour maintenir la chaleur.

Laissez poser 20 minutes

Rincez soigneusement puis lavez les cheveux

Rincez, rincez et rincez encore

Masque pour cheveux fins

1 oeuf

Yaourt nature

1.

aStlyasSlt AyiAYSY SynésculldtedzdzF
soupe de yaourt.

Appliquez ce masque apres le shampooing et massez
doucement le crane.

Au bout de 5 minutes, rincez a I'eau tiede et terminez avec
une lotion de ringage (voir plus bas)

Masque antipelliculaire

30 ml de vinaigre de cidre 1. Mélangez les ingrédients et laissez reposer 3 ou 4 jours afin
que les HE entrent en synergie

10 gouttes d'HE de cedre 2. Appliquez le produit sur le cuir chevelu, raie par raie, avec
un morceau de coton hydrophile et massez doucement

10 gouttes d'HE de romarin 3. Gardez le produit toute la nuit (protégez I'oreille d'un linge

. éponge!)

5 gouttes d'HE de tea-tree 4. Lelendemain, lavez vos cheveux en veillant a soigner le

ringage.
Les lotions et ringcages

Eau démélante

1/2 litre d'eau distillée 1. Portez I'eau a ébullition et jetez-y I'origan. Laissez infuser

20 minutes, puis filtrez soigneusement. Laissez tiédir
1 c. asoupe d'origan 2. Faites dissoudre I'acide ascorbique dans l'infusion et

1 c. athé d'acide ascorbique

2 gouttes d'HE

ajoutez les gouttes d'HE de votre choix

Usage: apreés le shampooing, rincez tres soigneusement la
chevelure puis versez I'eau démélante. passez doucement le
peigne et rincez a nouveau a l'eau claire.
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Lotion brillance

1/4 c. a café de miel

1 litre d'eau chaude

Diluez le miel dans I'eau et laissez tiédir

Usage: apres le shampooing, rincez tres soigneusement la
chevelure puis versez le mélange sur toute la chevelure. Ne
rincez pas et mettez en forme selon votre habitude

Lotion au vinaigre herbal

1/2 litre de vinaigre de cidre

Herbes fraiches a votre
convenance (selon la liste en
haut de la page)

Mettez le vinaigre dans un flacon fermant bien et ajoutez-y les
herbes de votre choix. Laissez reposer au moins 3 semaines en
agitant le flacon de temps en temps. Filtrez soigneusement et
embouteillez.

Usage: dans un litre d'eau tiede, versez une cuillére a soupe
de vinaigre et utilisez cette lotion en derniéere eau de
rincage.

Aprés shampooing a I'huile de bourrache (cheveux abimes )

1 c. asoupe d'huile de
bourrache

1 c. asoupe de beurre de
karité

1 c. a thé de lécithine liquide
1 c. athé d'huile de jojoba

1 c. a thé de d'huile d'amande
douce

1/2 c. a thé d'huile d'onagre

18 gouttes d'HE de camomille

1. Dans un bain-marie, faites doucement chauffer tous les
ingrédients, a I'exception des huiles essentielles. Lorsque
le beurre de karité sera fondu et que les ingrédients seront
bien mélangés, retirez du feu et laissez refroidir

2. Ajoutez les HE de camomille, mélangez et utilisez
immédiatement.

Usage: mouillez la chevelure et appliquez le mélange
uniformément. Laissez poser 15 minutes.

Sans rincer, faites un shampooing doux puis un ringage (par
exemple avec la lotion au vinaigre herbal)

Lotion anti-humidité (cheveux frisés)




1 tasse de vinaigre de cidre 1. Mettez les flocons d'avoine dans un bol et versez I'eau
chaude dessus. Laissez reposer a température ambiante

2 tasse d'eau chaude durant 3 jours. L'eau se chargera des éléments actifs de
I'avoine.

1 bonne poignée de flocons 2. Mélangez une part de vinaigre de cidre pour deux parts de

d'avoine lait d'avoine

3. Apres le shampooing, rincez la chevelure avec cette lotion.

Apparemment, cette lotion fait merveille sur les cheveux qui
ont tendance a friser par temps humide.

Divers
Huile parfumée pour les cheveux
30 gouttes d'HE de bergamote 1. Dans un flacon en verre coloré, mélangez les huiles
essentielles et étiquetez le flacon.
10 gouttes d'HE mandarine 2. Dans un autre flacon, versez 30 ml d'huile de jojoba et
. ajoutez-y 12 gouttes du mélange précédent.
10 gouttes d'HE de bois de 3. Aprés le shampooing et le rincage, versez quelques
cédre gouttes de votre huile parfumée et frottez la chevelure et

le cuir chevelu.
10 gouttes d'HE de myrrhe
Pourquoi ¢a marche: L'huile de jojoba est une cire naturelle
qui nourrit le cheveu sur toute sa longueur. Les protéines des
cheveux vont absorber cette huile parfumée et en diffuser le
parfum. Le bois de cedre et le patchouli font office de fixatif
puissant.

10 gouttes d'HE de rose
10 gouttes d'HE de patchouli
Huile de jojoba

Une autre fagon de se parfumer les cheveux est de verser une
goutte du mélange ou d'HE de son choix sur la brosse a
cheveux avant de l'utiliser.

Petits trucs pour soins capillaires

1. Sivous ne désirez pas vous lancer dans la préparation de shampooings, vous pouvez
tout de méme améliorer votre shampooing habituel en y ajoutant certains ingrédients.

2. Sivos cheveux sont gras... ou foncés, faites une décoction de romarin que vous
mélangerez a part égales a votre shampooing. Pour les cheveux blonds, secs ou
normaux, vous préparerez une décoction de camomille. La verveine citronnée sera
aussi merveilleuse, ainsi que le thym ou la lavande. Pour ces recettes, vous utiliserez
un shampooing neutre, sans démélant (pas de "deux-en-un™) et sans agent particulier
(antipelliculaire ou anti-gras). Un shampooing pour bébé conviendra parfaitement.

3. Deux gouttes d'HE d'arbre a thé (tea tree) dans une dose de shampooing auront un
effet antipelliculaire.

4. Pour des cheveux brillants, ajoutez un peu de vodka a votre shampooing.




5. Et pourquoi ne pas mélanger un ceuf cru a votre dose de shampooing? Si vos cheveux
sont secs ou abimeés, ils vous en seront reconnaissants!

Bibliographie :

http://www.feminin.ch/edito/edito.htm (rubrique beauté santé)

#®Linda Evans, 1989. Les secrets de la forme et de la beautée. Editions Michel Lafon
®Karen Cherryl, 1997. Secrets de filles. Editions JT lattés

#Le grand livre de la beauté, 1997, Editions Solars (France-loisirs)

#M.-A. Mulot, 1984. Secrets d'une herboriste. Editions du Dauphin (pour France-loisirs)
®Encyclopedia of Herbs, 1977. Editions M.Cavendish

#Dr Jean Valnet, L'aromathérapie, 1976. Editions Robert Laffont

@Dr Claude, B.Bouin, M. Goué, Le livre des médecines douces, 1985. Editions Solar
(France Loisirs)

@ Julia Lawless, L'aromathérapie, 1997, Edition Kbnemann, Cologne

@Nelly Purchon, La bible de lI'aromathérapie, 2001, Editions Marabout

@Clare Walter, Guide illustré du bien-étre, Aromathérapie, 1998, Editions Kénemann
#Non Shaw, Guide illustré du bien-étre, Phytothérapie, 1998, Editions Kénemann
PEncyclopédie des plantes médicinales, 1996, Editions Larousse

®Marie Laforét, Mes petites Magies, 2001, Editions Michel Lafon

#Sophie Lacoste, Trucs et astuces de beauté, 2001, Editions Marabout

@Pierre Jean Cousin, Visage en beauté, 1999, Edition Solar

#Jane Fonda, Ma méthode, 1982, Editions Seuil

#Jane Fonda, Le bel age de la femme, 1985, Editions Robert Laffont

#Dr A. Blumenthal Et M. Stransky, Aliments et diététique de A & Z, 1993, Editions M, Ziirich
#Rika Zarai, Ma médecine naturelle, 1985, Editions Michel Lafon

@Dr H. Tarnower, S. Sinclair Baker, Scarsdale, le régime médical infaillible, 1987, France
Loisirs

@Dr Alain Horvilleur, Guide familial de I'hnoméopathie, 1993, Editions Hachette


http://www.feminin.ch/edito/edito.htm

#Yves Rocher, 100 plantes, 1000 usages, 1976, Editions Hachette

#Marcel Rouet, La maitrise de votre subconscient, 1982, Editions Dangles



