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Sissejuhatus

Oled oodatud tutvuma looduslike miirgivabade ilutoode-
tega, mida on lihtne kodus valmistada. See v6ib monele kolada
heidutavalt, kuid iseendale toodete valmistamine aitab koige
tdohusamalt oma ilu ja tervist mdjutada. Asjaolu, et kauplus-
tes miitidavad ilutooted sisaldavad pikkade ja keeruliste ni-
medega koostisaineid, ei tihenda, et koik need kemikaalid
oleksid meile vajalikud — édra lase end onge votta. Ilutooteid
valmistada on mirksa lihtsam, kui arvad.

Osa neist koostisainetest voivad koguni kahjulikud olla.
Ftalaadid, naatriumlauriiiil- ja naatriumlaureetsulfaat, pro-
ptileengliikool, poliietiileengliikool ja kurikuulsad parabeenid
on vaid moned ilutoodetes levinud koostisainetest, mida seos-
tatakse nahairrituse, vihi, elundite viirtalitluse, hormooni-
taseme koikumise ja viljatusega.

Niitid, mil see on vilja 6eldud, tahan peamiselt keskenduda
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loodusliku ilu meeldivatele aspektidele, mitte haigusi pohjus-
tavatele tehisainetele. Iseendale looduslike ilutoodete valmis-
tamine pakub suurt rahulolu ja réomu. Kui armastad oma
kitega asju meisterdada, siis naudid ilutoodete valmistamist
kindlasti. Peale selle on koduste ilutoodete loomine soodne ja
tlihooliv viis sopradele ja lihedastele kingitusi teha.

Minu kui professionaalse kosmeetiku seisukohalt pakub
endale sobivate ilutoodete valmistamine suurepirase voima-
luse leida lahendusi probleemsele nahale, kahjustamata nédgu,
juukseid ja keha ebatervislike kemikaalidega. Réddgin oma
kogemusest.

Péirast New Yorgist Texasesse kolimist ndgi mu nahk
kohutav vilja. Stressi, kliimamuutuse, teistsuguse vee, hu-
saaste ja tont teab veel mille tagajirjel kattus mu nahk ar-
vukate hiigelsuurte vihaste poletikuliste vinnidega. Moistagi
hakkasin esmalt uurima oma soogisedelit, jdlgima vedeliku-
tarbimist, litkuma rohkem ja magama paremini, kuid seejirel
heitsin pilgu koigele, mida nahale méédrisin. Pédrast monin-
gast uurimistood avastasin, et mu harilik kauplusest ostetud
nidopuhastusvahend on tidielik rdmps, mis koosneb peamiselt
naftast ja siilitusainetest. Asusin otsima looduslikumaid too-
teid ja seejuures avastasin, et suur osa nende koige tdhusama-
test toimeainetest on mu koogis olemas. Jumestuskunstniku
Ja ilusodltlasena olen alati nahahoolduse vastu huvi tundnud,
aga kui alustasin looduslike nahahooldustoodete jahtimist, sai
huvist lausa kinnisidee.

Uks sdber soovitas mu tasakaalustamata ja vinnilise nio-
naha jaoks pidrast puhastamist kasutada toonikuna virsket
ounadddikat. Mu ndonahk hakkas mirgatavalt paranema ja
minus tirkas usk looduslike nahahooldusvahendite suhtes.



SISSEJUHATUS Il

Peale selle hakkasin kasutama teepuudli vinnide tupsutami-
seks ning sidruni ja mee segu ummistunud pooride avamiseks
(selle retsepti leiad nahale piihendatud peatiiki miirkidest va-
bastamise alajaotusest). Mu naha seisukord paranes iga pée-
vaga, kuni joudis tasakaaluseisundisse.

Minus tidrkas huvi, kuidas saaksin kasutada looduslikke
aineid oma kuivade juuste ja keha turgutamiseks. Loodusli-
kud olid, puuviljad, jogurt ja terve rida muid koogis leidu-
vaid aineid said mu juuste ja naha toitmise ja niisutamisega
imeliselt hakkama. Sellest ajast alates piihendusin koikvoi-
malike so6davate koostisainete selgeksoppimisele ja nahale
médrimisele.

Muidugi kibelesin seda armastust jagama ja postitasin
mone retsepti veebiportaalis Lovelyish, kus olen téotanud
kaastoimetajana. Samuti soovitasin looduslikke retsepte oma
sopradele, pereliitkmetele ja isegi klientidele. Selle protsessi
kdigus harisin mitte tiksnes teisi, vaid ka ennast, saades teada,
kuidas mingisugused ained mdjutavad ja turgutavad erine-
vaid nahatiilipe (sain ka ise ohtralt soovitusi).

Sellest raamatust leiad retsepte, mille peale olen ise sat-
tunud, aga ka isiklikke mugandusi retseptidest, mida minule
soovitati. Kui sa raamatut loed ja endale ilutooteid valmis-
tad, julgustan sind olema loominguline, usaldama sisetunnet
Ja kohandama retsepte vastavalt oma vajadustele. Kindlasti
mirkad, et retseptides on kasutusel niisugused kogused nagu
tassitdis, dessertlusikatiis, tilk, pigistamine ja peotidis — kui
tegeleksid masstootmisega voi tootaksid kemikaalidega, oleks
sddrane lihenemine vilistatud. Aga selles peitubki loodus-
retseptide volu: tiiuslikkus pole kohustuslik. Jah, ideaaljuhul
voiks valmistada tooteid tdpsete kaaluiihikute abil, aga ma
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oletan, et enamikul lugejaist ei ole kodus koogikaalu (suure-
pirane, kui on!). Uks teelusikatiis rohkem voi ¥ tassi vihem
kui retseptis noutud ei riku veel valmistoodet. Tegelikult voib
koostisainekogustega mingimine nahale hoopis head tehal
Igaiihe nahk on erinev, nii et see, mis sobib sulle, ei pruugi
sobida mulle, ja vastupidi. Ole valmis katsetamal!
Loodetavasti naudid raamatu lugemist ja endale ilutoo-
dete valmistamist sama palju, kui mina nautisin selle teat-
miku koostamist. Ara karda ilu huvides mikerdada ja kisi

maiiridal

Leppemargid

Raamatust leiad leppemirke, mis suunavad sind voi sinu too-
dete kasutajaid koige sobilikuma ilutoote juurde ja annavad
teada, kas toode sobib iihekordseks kasutamiseks, siilitami-
seks voi lausa hulgikoguses valmistamiseks. Otsi jargmisi
leppemirke.



LEPPEMARGID

ULDISED:

[ﬁ sobib kingituseks

® ainult ihekordseks kasutamiseks
NAHK:
koigile nahatiiiipidele
koigile nahatiitipidele peale tundliku naha
normaalsele ja kuivale nahale
normaalsele ja rasusele nahale
rasusele, aknekalduvusega nahale

kiipsele nahale

=3-2-2-2 &=

JUURSED:
@ koigile juuksetiiiipidele
@ normaalsetele ja rasustele juustele
@ normaalsetele ja kuivadele juustele
m kuivadele juustele
o ohukestele juustele
KEHA:
m koigile nahatiitipidele
n normaalsele nahale

Ilf  normaalsele ja kuivale nahale
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peatiikk

Milleks kasutada
looduslikke ilutooteid?

® © & 06 &0 0 0 0 0 0 & 0 0 0 0 0 0 O 0 O 0 0O 0 0O 0 O 0 0 0 0 o0

Niiiidseks on selge, et koige tervislikum on siitia toitu, mis
koosneb peamiselt mahedalt kasvatatud puu- ja koogivilja-
dest, aga kas me ei voiks hoolida ka oma suurimast elundist,
mis on iihtlasi meie esimene kaitseliin — nahast?

Voimalik, et pesed igal ohtul nigu, kasutad niisutajat,
silmatimbruskreemi ja piikesekaitsekreemi, médrid niole
maske ja koorivaid kreeme, aga kui tooted, mida sa kasutad,
on tdis miirgiseid kemikaale ja sidilitusaineid, ei tee need sinu
tervisele sugugi head.

Tuleb vilja, et aastakiimneid naha-, juukse- ja kehahool-
dustoodetes kasutatud koostisained, nagu sulfaadid, para-
beenid ja kunstlikud lohnaained, voivad pohjustada naha
poletikulist reaktsiooni ja pikemaajalisel kasutamisel koguni
tosisemaid haigusi ning hormoonihdireid. Muud koostis-
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ained, niiteks lisa- ja tditeained, lihtsalt ummistavad nahka ja
on raharaiskamine.

Samamoodi, nagu meie organismile on kasulik virskete
looduslike tootlemata toiduainete s6omine, tunneb meie nahk
roomu kvaliteetsete ainetega hooldamisest. Kindlasti mér-
kad pérast esimest kasutuskorda imestusega, missugust moju
looduslikud hooldusvahendid sinu nahale avaldavad. Ehkki
tdnapédeval saab osta mitmesuguseid oivalisi (ja kalleid!) loo-
duslikke nahahooldustooteid, pole motet salata, et soodsam
on kodus ise virskeid tooteid valmistada. Selle raamatu ret-
septid on lihtsad ja toredad ning parandavad oluliselt sinu
naha seisundit, rahakoti sisu ja tervist.



peatiikk

Koostisained

® © & 06 &0 0 0 0 0 0 & 0 0 0 0 0 0 O 0 O 0 0O 0 0O 0 O 0 0 0 0 o0

Minu retseptide koostisainetes pole midagi ebaharilikku.
Enamasti kasutame toiduaineid (puu- ja koogivilju ning ha-
rilikke soogitegemiseks vajalikke aineid), mis sul voivad juba
koogis olemas ollal

Nii nagu s66miseks on soovitatav valida kvaliteetseid mahe-
koogivilju, soovitan neid varuda ka ilutoodete valmistamiseks.
Ara muretse: retseptidesse kulub viike kogus, nii et sul peaks
jatkuma kiillaldaselt kraami nii séomiseks kui ka ilutoodete
valmistamiseks. (Mina armastan ilutoodete valmistamise ajal
koostisaineid mekkida... nii saavad koik vajadused rahuldatud!)

Mbodni retsept nouab spetsiifilisemate toodete olemas-

olu, nagu mesilasvaha, voiseemnikudli” ja muud ained, mida

*  Meile kaubanduses saadaval ka sheavoi nime all. T1k
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el pruugi tavalisest supermarketist leida, kuid nimetatud
koostisaineid on voimalik hankida kisitoo-, loodus- vol vee-
bipoodidest. Amazon.com on toeline ilutarvete aardelaegas
Ja Mountainroseherbs.com pakub laias valikus kvaliteetseid
eeterlikke dlisid ning muid spetsiifilisi ilutooteid. Minu lem-
mikute hulka kuulub NOW Solutions mitmekiilgse valiku
kvaliteetsete baasolide pirast, mida on voimalik leida ja ter-
vise- ja veebipoodidest.

Oliividliseep on erakordselt drnatoimeline oli baasil seep,
mida mainitakse paljudes retseptides. Minule meeldib Dr.
Bronner’s Baby-Mild l6hnastamata oliividliseep, kuid inter-
netis, kohalikes loodustoodete kauplustes ja isegi paljudes
toidu- voi ilutarvete poodides on saadaval lai valik erinevate
tootjate toodangut.

Nii nagu enne toidu s66mist, tasub ka ilutoodete valmista-
misel koostisained puhtaks pesta ja veenduda, et ihegi s66gi-
kolbliku koostisaine siilivustdhtaeg poleks moodas — see voib
retsepti tulemust kriitiliselt mojutada!

Tapsustused soovituslike koostisainete kohta

* Kookosoli — rafineerimata kiilmpressioli (minu isiklik
lemmikbrind on Nutiva)

¢ Oliividli — esimese kiilmpressi 6li

* Ounaiidikas — naturaalne, orgaaniline (minu lem-
mikbrind on Bragg)

¢ Oliividliseep — Dr Bronner’s Baby-Mild 16hnastamata
oliividliseep

* Jogurt — kasuta alati maitsestamata jogurtit. Mina
eelistan suvalist Kreeka jogurtit, kuid sobivad koik
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maitsestamata jogurtid, mis sisaldavad elusaid
baktereid.

Mesi — koige parem on mahe toormesi, mida leiad
kohalikust tervisepoest voi taluturult. Paljud muiigil
olevad meed on segatud maisisiirupiga, millest pole
nahale viahimatki kasu. Veelgi parem on hankida ko-
halikku mett, mis toetab kodupiirkonna mesinikke
ning on tervisele ja nahale ddretult kasulik (kui neelad
dessertlusikatiie mett pievas, viheneb dietolmualler-
gia tohutul méiral!). Soovitan osta toormett kindlasti
vedelal kujul, mitte tahkena. Sellega on mirksa liht-
sam tootada, kuid koostiselt sobivad mdlemad — tahke
mesi tuleb lihtsalt iiles sulatada, enne kui seda tootele
lisada.

Teepuuodli — sageli miitiakse teepuudli seguna, nii et
veendu, et ostad sajaprotsendilise teepuudli.
Voiseemnikudli —  pastoriseerimata, rafineeri-
mata (mina ostan seda Amazonist ja teistest veebi-
poodidest).

Kakaovdl — pastoriseerimata (ostan samuti Amazo-
nist ja teistest veebipoodidest).

Mesilasvaha — puhas, kollane. Mina eelistan kasutada
graanuleid, et ei peaks suure kamaka kiiljest tiikke
ldikama (pealegi on graanuleid lihtsam kasutada).
Ostan jillegi Amazonist ja teistest veebipoodidest.
Taimne gliitseriin — seda voib leida Amazonist,

tervisekauplustest ja veebipoodidest.
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Abivahendid

® &6 0 6 0 06 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 O 0 O O O O 0 0 0 0 0 0 o0

»Ise tehtud ilu” tihendab lihtsust ja kittesaadavust. Peale
selle, et koostisained on laialt levinud, pole ka abivahendites
midagi hirmuidratavat. Vajaminevad tooriistad leiad koogi-
kapist, kus hoiad kiipsetamise ja soogitegemise tarvikuid.
Toenioliselt on suurem osa neist sul olemas!

Mootelusikad ja -topsid

Kastrul

Topeltkastrul (sobib ka Pyrexi mé6dundu, mis pannakse
keeva vee potti)

Kannmikser voi koogikombain

Késimikser

Soogiriistad (kahvel, lusikas ja nuga)

Loikelaud
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Kausid (viikesed ja keskmise suurusega)

Anumad (viikesed purgid, pudelid, tuubid ja pihustid)

Soel

Viike lehter

Seebivormid (voimalik osta kédsitoopoodidest, Amazon.com-ist
Ja teistest veebikauplustest)

Mabhlapress (selles raamatus vajalik ainult tihe toote val-

mistamisel)






e

£ S
TEINE OSA
Retseptid

¢ &







peatiikk

Nahk

® © & 06 &0 0 0 0 0 0 & 0 0 0 0 0 0 O 0 O 0 0O 0 0O 0 O 0 0 0 0 o0

Alates puhastusvahenditest ja toonikutest ning 18peta-
des niisutajate ja maskidega on selle peatiiki retseptid piihen-
datud nahahooldusega seotud muredele — aknele, kortsudele,
kuivale nahale, aga ka lihtsalt kauni naha siilitamisele loo-
duslike vahenditega.

Kui alustasin loodustoodete katsetamist, votsin kdigepealt
kisile oma nio, mistdttu see alajaotus on minu siidames erili-
sel kohal. Kui isegi minu probleemne nahk sai s66gikolblikest
segudest abi, voivad ka teised siit lahenduse leida.

Puhastamiseks

Nende toodete eesmirk on puhastada ndonahk mustu-
sest ja jadkainetest. Kui kasutad meiki, pead selle enne ndo
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puhastamist kindlasti eemaldama ... vdi teine voimalus on
kasutada selle alajaotuse esimest retsepti, mis on nii meigiee-
maldi kui ka ndopuhastaja!l Looduslike ndopuhastajate plus-
siks on nende suur tdhusus, ilma et peaksid 6rna nidonaha
tasakaalu hdirima — erinevalt paljudest kangetest, ent kasutu-
test naftapohistest ndopuhastajatest, mida poest on voimalik
ostal

Selle alajaotuse puhastusolid ja toonikud on suurepira-
sed kingitused, kuid enamik neist on moeldud tihekordseks
kasutamiseks.

Oliividli-roosi meigieemaldaja ja ndopuhastaja

© 3 tassi destilleeritud vett’
%tassi roosivett

| teelusikatdis vedelat oliividliseepi

| dessertlusikatdis esimese kilmpressi oliividli

See rahustav ja meiki eemaldav niopesuvahend puhastab siigavalt,
niisutab ja poputab nahka. Olirvioli eemaldab tohusalt meigi ja
mustuse ning roosivest puhastab, virskendab ja niisutab piisrvalt.

Lisa koik koostisained viikesesse pudelisse ja loksuta ornalt.
Kasutamiseks niisuta ndgu sooja veega, kanna kitele nio-
puhastajat, hooru see néole laiali ja loputa pohjalikult.

* 1 tass on ligikaudu 250 ml. Tlk
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Looduslikud meigieemalduslapid

w - | kitepaberirull, pooleks I8igatud (soovitatavalt suure

sakilise noaga. Sae pikk rull lihtsalt pooleks, ni
et tekib kaks IUhikest paberirulli. Eemalda papist
sisu.)

| vdike Ummargune kaanega plastanum, millesse mahub
poolik kitepaberirull

2 tassi destilleeritud vett

| dessertlusikatdis rafineerimata kilmpressi kookosdli

| dessertlusikatéis jojobadli

| teelusikatais E-vitamiini Oli

Pole kahtlustki, et meigieemalduslappe on mugav ja lihtne kasu-
tada, kuid paraku sisaldab enamik kauplustes miiiidavaid lappe
soovimatuid koostisaineid. Peale selle olen sattunud toodete peale,
mis ei eemalda meiki kuigi hasti! Marksa toredam on meisterdada
1se meigieemalduslapid, mis pakuvad iihtlasi ka kindlustunnet, et
toode ei sisalda kahjulikke kemikaale ja saab jagu ka koige kange-

kaelsemast ripsmetusist voi silmalainerzjoonest.

Sulata kookosdli topeltkastrulis voi mikrolaineahjus (umbes
15—25 sekundit). (Kui sul topeltkastrulit ei ole, void panna
kaks koostisainet Pyrexi modteanumasse ja selle omakorda
kastrulisse, milles on vihesel médiral vett, ning kuumutada
kuni vaha sulamiseni.) Vala kookosdli ja koik vedelad koostis-
ained suletava kaanega plastanumasse. Pane kaas peale ja ra-
puta koostisained segamini.

Ava anum, paiguta selle sisse pool rulli kitepaberit ja lase
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pabersalvrittidel vedelik sisse imada. Jdta 5—10 minutiks
,marineerima®, kuni rull on tiielikult libi imbunud.

Kui rull on tdiesti mirjaks imbunud, vajuta seda allapoole,
nii et see anumasse dra mahub. Pane anumale kaas peale ja
sdilita kuivas jahedas kohas.

Kasutamiseks piihi kuiva nigu mirgade salvrittidega ja
keskendu eelkoige nidopiirkondadele, millel on kdige rohkem
meiki. Loputa voi vajadusel kasuta ndopuhastajat.

Oliiviéli-silmameigieemaldaja

- 2 dessertlusikatdit esimese kilmpressi oliividli
- | teelusikatiis vedelat oliividliseepi

% tassi destilleeritud vett

Olirvioli aitab mone sekundiga eemaldada igasuguse stlmameigi
Ja samal ajal nizsutab orna silmaiimbruspiirkonda. Selle retsepti
abil valmib parem silmameigieemaldaja, kui olen itheski poes

kohanud!

Vala koostisained viikesesse pudelisse. Enne iga kasutamist
loksuta pohjalikult. Kanna viike kogus silmameigieemaldajat
vatitupsule voi -padjale ja eemalda ettevaatlikult silmameik.



L-vitamiini oli
-vitamiini oli on koostisaine, millega selles raamatus
palju kokku puutud — ja p&hjusega. Lisaks naha ko-
sutamisele, armide vdhendamisele ja pigmendilaikude

pleegitamisele on selles ohtralt antiokslidante. Antiokstidan-
did on nahale kasulikud, sest voitlevad vabade radikaalidega ja
Uhtlasi pikendavad koduste ilutoodete eluiga. Pane tdhele, et
seda 0li laheb vaja vdga véike kogus — E-vitamiini dliga liialda-
mine vOib nahka koormata ja aknet stivendada, nii et kasuta

seda kokkuhoidlikult.




32 ISE TEHTUD ILU

Sinu vajadustele vastav ndopuhastuséli

o=

NORMAALSELE NAHALE:
2 dessertlusikatdit paevalilleseemnedli

2 dessertlusikatdit riitsinusoli

RASUSELE NAHALE:
| dessertlusikatdis jojobadli

2 dessertlusikatdit riitsinusoli

Kui sul on kalduvus aknele, siis lisa 5 tilka teepuudli.

SEGANAHALE:
2 dessertlusikatdit magusa mandli oli"

2 dessertlusikatéit riitsinusdli

KUIVALE NAHALE:
2 dessertlusikatait avokaadodli

| dessertlusikatdis riitsinusoli

Olles pikka aega kannatanud aknele kalduva rasuse naha pirast,

pani mote niole 6li madrimisest mu nina krimpsutama. Viimaks

votsin julguse kokku ja pirast seda olen kohklustest prii. Tuleb

vilja, et mittekomedoonsete olide madrimine niole hoopis tasakaa-

lustab ndonaha rasusust, piirab lirgset rasutootmast ja _jitab naha

ithtlaselt klaariks. Erinevatele nahatiiiipidele sobivad erinevad

* Magusa mandli oli all peetakse silmas harilikku mandlioli, s.t

mitte morumandlidli. Tlk
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olid, kuid antiseptiliste omaduste tottu peaks iga puhastusoli sisal-
dama rutsinusoli.

Vala oma nahatiitibile sobilikud 6lid viikesesse pudelisse ja
loksuta ettevaatlikult.

Kasutamiseks kanna nionahale 1 teelusikatiis dlisegu ja
masseeri pohjalikult 1-2 minuti viltel. Eemalda niolt sooja
pesulapiga liigsed olijadgid.

Kui nahk tundub pérast puhastamist pingul voi kuiv, tup-
suta néole niisutamiseks paar tilka puhastusdli.




34 ISE TEHTUD ILU

Rahustav lavendli- ja roosiveetoonik

- | tass roosivett
- | teelusikatiis taimset glitseriini

6 tilka eeterlikiu lavendlidli

Toonikud sobivad suurepdraselt tiiendavaks puhastamiseks, naha
tasakaalustamiseks ja niisutamiseks. Kergel segul on niisutav ja
rahustav toime, mistottu see sobib ideaalselt kurvale ja tundlikule
nahale.

Vala koik koostisained pudelisse ja raputa et-

it
T tevaatlikult segamini. Pdrast ndo puhastamist
l kanna vatipadja abil nahale.

&
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Kaerahelbe-jogurti niopuhastaja

© | tass kaerahelbeid
© 3 tassi maitsestamata jogurtit

Kaerahelbed on nahahoolduse superkangelased: need rahustavad,
niisutavad, koorivad ja tasakaalustavad nahka. Koos jogurtiga
saab neist imelise kooriva ja nitsutava ndopuhastaja. Kui jitad
nahale 5 kuni 10 minutiks, tormib see niomaskina!

Sega koostisained kausis iihtlaseks massiks. Masseeri puhas-
tajat ornalt tervele ndole ja jdta tilalmainitud ajaks mojuma
voi loputa korralikult.



36 ISE TEHTUD ILU

Ounaiadikatoonik

- | tass destilleeritud vett
* % tassi Gunadadikat

Ounadidikas on imeline koostisaine nii soogitegemasel kui ka
tlutoodete valmistamisel. See toonik tasakaalustab naha pH-taset,

aitab vabaneda surnud naharakkudest ja pleegitab arme.

Sega koostisained meelepdrases kaanega anumas. Enne iga
kasutamist loksuta pohjalikult. Kanna pérast ndo puhasta-

mist vatipadjaga nahale. Kord kuus valmista uus segu.
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Aknevastane teepuu-basiilikutoonik

| % tassi destilleeritud vett
3 dessertlusikatéit kuivatatud basiilikulehti

6 tilka eeterlikku teepuudli

Basuilikut tuntakse rohkem maitsetaimena, kuid see mojub imeliselt
ka aknekalduvusega nahale ja toimib orna loodusliku antisepti-
kuna. Teepuuoli on laialdaselt kasutusel antibakteriaalsete oma-
duste tottu.

Aja vesi keema ja lase basiilikul tommata (teesdelas voi lahti-
selt, vastavalt isiklikele eelistustele) nagu teel — kuni 2 tundi.
Kui tdmmis on jahtunud, kurna lahtine basiilik vilja ja lisa
teepuudli. Siilita pudelis voi purgis, kanna, péarast ndo puhas-
tamist vatipadjaga nahale.



38 ISE TEHTUD ILU
Sara andev tsitrusetoonik

- | 3 tassi destilleeritud vett
| sidruni koor

| apelsini koor

| sidruni mahl

3 tilka eeterlikku mandariinidli (soovi korral)

Tsitrusviljad mojuvad viga ergutavalt ja neis sisalduv C-vita-
miin aitab nahka siravamaks muuta ning selle tuhmusest voitu
saada. Mina hotan toonikut kiilmkapis pihustiga pudelis ja kasu-
tan virskendava udwvihmana. Eeterlik mandariinioli annab too-
nikule orvalise tsitruselohna ja antibakteriaalsed omadused ning
loob rahustava ohkkonna.

Aja vesi keema, eemalda tulelt ning pane klaaspurki, lisades
sidruni- ja apelsinikoored. Lase segul terve 66 kiilmkapis
tommata. Kurna tsitrusekoored vilja, vala toode meelepira-
sesse kaanega anumasse ja pigista sisse virske sidrunimahl.
Soovi korral lisa mandariinioli ja kanna vatipadja voi pihus-
tiga nahale.
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Mirkidest vabastav rohelise tee toonik

| %tassi vett
- 4 kotikest rohelist teed

| sidruni mahl

Juues tassi rohelist teed pievas tunned end uhiuue inimesena ja ka
naha hooldamine rohelise teega v61b mojuda noorendavalt. Rohe-
line tee vabastab miirkidest nii seesmiselt kui ka viliselt. See toonik
s0bib suurepdraselt ummistunud pooridele ja mojub uskumatult
vdrskendavallt.

Aja vesi keema ja pane koos teekotikestega kuni 2 tunniks
kiilmikusse tdmbama. Kui segu on tommanud, eemalda tee-
kotid ja lisa vidrskelt pressitud sidrunimahl. Vala meelepi-
rasesse kaanega anumasse ja kanna pérast ndo puhastamist

vatipadjaga nahale.

<

)



40 ISE TEHTUD ILU
Virskendav kurgitoonik
© 7 kurki, peeneks hakitud
1 tassi roosivett
| teelusikatiis taimset glitseriini U

..............................................................

Jarjekordne suurepdrane toonik, mida killmkapis hoida ning nio-
naha virskendamiseks ja niisutamiseks kasutada. Kurk ja roosivesi
annavad varskust, rahustavad ja lisavad nahale niiskust, ilma et
seda rasuseks muudaksid voir koormaksid.

Lisa koostisained kannmikserisse ja piireesta kiiresti tihtla-
seks massiks. Kurna vedelik meelepérasesse kaanega anu-
masse. Kanna nahale vatipadja vo6i pihustiga. Parima mdju
saavutamiseks siilita toatemperatuuril voi kiilmikus.

\

=
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Sdra andev ja kooriv maasikamask

6 maasikat
| dessertlusikatiis jogurtit
I | teelusikatdis mett

.............................................................

Maasikates on ohtralt C-vitamiini ja nahasobralikke antioksii-
dante. Need sisaldavad ka ornatoimelist hapet, mis koorib nahka,
paneb selle sirama ja pleegitab tumedaid latke. Mask sobib suure-
paraselt tuhmile nahale ja on ithtlasi horgutav vahepala.

Pane koostisained kannmikserisse voi koogikombaini ja pii-
reesta aeglaselt ihtlaseks massiks. Médri mask iihtlaselt ndole
ja lase 20 minutit mojuda. Loputa korralikult sooja veega.




42 ISE TEHTUD ILU
Kooriv kaerahelbe-$okolaadi naomask

1 tassi kakaopulbrit
- 2 dessertlusikatiit jogurtit

| dessertlusikatdis mett

@ © | dessertlusikatdis kaerajahu

See luksuslik mask iihendab kakao voimsad antioksiidandid ja
kaera rahustava, kooriva torme. Retsepti valmistamiseks on tarvis
kaerajahu, kuid teine voimalus on kaerahelbed lihtsalt koogikom-
bainis peeneks purustada.

Sega koostisained kausis ja piireesta pohjalikult. Médri mask
kiiresti ja tihtlaselt ndole — see kipub kdvaks tombuma. Lase
20 minutit mojuda ja loputa korralikult sooja veega.
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Kooriv papaiamask

| papaia, kooritud, seemnetest puhastatud ja hakitud
| dessertlusikatdis mett

| sidruni mahl

..............................................................

Papaia sobib imehdasti vilispidiseks kasu-
tamiseks, sest selle tervendava ja koorrva
maojuga ensiiimid sarnanevad toimelt alfa-
hiidroksiihappega. Mask vihendab peeneid
kortse, nitsutab ja annab nahale kauni kuma.

Pane papaia kannmikserisse ja piireesta
kiiresti ithtlaseks massiks. Vala see kaussi,
lisa segades mesi ja virskelt pressitud sid-

runimahl. Kuna mask on &hemapoolne,
void seda puhta meigipintsliga niole
kanda. Lase 15 minutit mojuda ja loputa
korralikult sooja veega.
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Sdra andev sidruni-niopuhastaja

© 1 tassi vedelat oliividliseepi
. tassi destilleeritud vett

sidruni mahl

NENIN

| teelusikatdis E-vitamiini &li

Pikaajalisel kasutamisel iihtlustab nahatooni ja vihendab rasu-
punnide teket. Saravama ja vihem ummaistunud nionaha nimel
kasuta seda lihtsat sidruni-ndopuhastajat kaks korda paevas.

Sega oliividliseep ja vesi ndopuhastaja jaoks mdeldud anumas
(mina eelistan pealesurutava kaanega anumaid). Lisa sidru-
nimahl 14bi soela, et viljaliha ja seemned kinni piitida. Lisa

E-vitamiini 8li ja raputa segamini. Loksuta enne iga kasutus-

korda.
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Niisutamiseks

[lus nahk on niisutatud nahk. Isegi kui su nahk on rasune,
on oluline selle niiskustasakaalu siilitada. Niiskus ennetab
ja vihendab kortsude teket ning voib soodustada armide ja
plekkide tervenemist. Siit leiad retsepte niisutavate olide, ihu-
piimade, kreemide, hooldusvahendite ja maskide valmistami-

seks — vastavalt oma nahatiiiibile!

Apelsini-jogurtimask

. 7 tassi jogurtit
- | dessertlusikatdis mett

| apelsini mahl

@ 3 tilka eeterliklku mandariinidli

See ddarmaselt niisutav mask sobib ideaalselt pievadeks, mil miski
el paista stnu ndgu piisavalt niisutavat. Apelsinis sisalduv C-vita-
miin eemaldab surnud naharakud ja voimaldab niisutava toimega

Jjogurtil nahka imenduda.

Sega koostisained viikeses kausis tihtlaseks massiks. Maéri
niole ja lase 20 minutit mojuda. Loputa korralikult sooja

veega.
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Oliividli-meemask

- | teelusikatdis esimese kilmpressi oliivioli
- | dessertlusikatdis mett

Kiire nizsutamine pole eales nit lihtne olnud! Vesi on suurepirane
niisutaja ja olirvioli tungib siigavale nahka, seda samal ajal tur-
gutades ja toites. Ornatoimelist maski voib teha kas voi iga piev,
kuid 1segi kord nidalas kasutades markad naha muutumaist noo-

ruslikumaks ja niiskemaks.

Sega koostisained omavahel korralikult 14dbi. Patsuta mask
nahale, kuni see muutub kleepuvaks. (Nii hoolitsed selle eest,
et mask imbuks ldbi naha ja ergutaks seda.) Lase 10 minutit

mojuda. Loputa korralikult sooja veega.
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Taaselustav kurgi-avokaadomask

© % kurki, hakitud
: | avokaado, kooritud ja kivi

eemaldatud

© | dessertlusikatiis jogurtit

| teelusikatdis mett

..........................................

Jahutav kurk ja toitainerikas avokaado moodustavad koos iili-
varskendava ja nitsutava maski vedelikupuuduses tuhmile nahale.
See sobib orvaliselt niohoolduseks ka iilekuumenemaise korral, kui
vajad turgutamaist!

Pane koostisained kannmikserisse ja pii-

reesta aeglasel voi keskmisel kiirusel
éua tihtlaseks massiks. Méiri nahale ja lase
N 20 minutit mojuda. Téiusliku spaanau-

dingu kogemiseks 16ika iilejdd-
nud kurgist kaks viilu ja aseta

silmadele. Loputa korralikult
soo0ja veega.

I
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Niisutav arbuusimask

| tass arbuusikuubikuid
| dessertlusikatiis jogurtit

| teelusikatdis mett

.............................................................

Teatavasti on arbuus nizsutava toimega, sest see koosneb 93 prot-
sendi ulatuses veest. Aga kas teadsid, et arbuus sisaldab ka ohtralt
antioksiidante, vitamiine ja mineraalaineid? See on parim puwvil
nahahoolduseks. Imeliselt virskendavat ja poputavat maski void
teha nit tihti, kui soovid! Kuna arbuust on tiiitu loigata, olen enda
vastu leebe ja ostan toidupoest arbuusikuubikuid. On see keelatud?

Pane koostisained kannmikserisse ja piireesta tihtlaseks mas-

siks. Madri tihtlaselt néole ja lase 20 minutit mdjuda. Loputa

korralikult sooja veega.

s o

N

==




NAHK 49

Intensiivselt niisutav naokreem
voiseemnikudli ja kakaovoiga

% tassi voiseemnikudli
7 tassi kakaovaid
© 7 tassi esimese kiilmpressi oliividli
ﬁ © } tassi rafineerimata kilmpressi kookosdli

Selle retsepti abil valmib koige nizsutavam, kaitsvam ja popu-
tavam ndokreem, mida eales nihtud, ja seda on ddretult monus
valmistada. Kogusest piisab titkiks ajaks, mistottu see sobib suure-
pdraselt kingituseks.

Sulata voiseemnikudli, kakaovéi ja kookosoli topeltkastrulis,
seejdrel eemalda tulelt. Lase pool tundi jahtuda. Sega juurde
oliivioli ja meelepdrane eeterlik oli. Jahuta koostisaineid kiil-
mikus, kuni need on osaliselt tahkeks muutunud, seejirel sega
kédsimikseriga, kuni tekib kreemjas mass. Paki klaaspurki ning

médri piarast puhastamist ja tooniku kasutamist nahale.



50 ISE TEHTUD ILU
Rahustav kummeli-kaerahelbe naohooldus

| tass destilleeritud vett
| kotike kummeliteed

% tassi kaerahelbeid

* - | teelusikatdis mett

Rahusta, koori ja nitsuta nahka selle spaahooldusega. Kummel lee-
vendab kiiresti punetust ja rahustab nahka, kaerahelbed mojuvad

samuti rahustavalt ning vihendavad surnud naharakkude hulka.

Aja vesi keema ja lase teekotikesel 5 minutit tommata. Vala
kuum tee aeglaselt kaerahelveste peale, kuni moodustub paks
pasta. Jita 5 minutiks seisma. Kui pasta on liiga paks, lisa
viike kogus teed, kuni saavutad soovitud koostise. Lisa mett
Ja sega hooldusvahendit pohjalikult.
Masseeri kummeli-kaerahelbesegu ornade ringjate liigu-
tustega niole ja kaelale. Mudi 1 kuni
2 minutit ja loputa korralikult sooja

veega.

e

7N

/
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Lavendli-huulepalsam

| 3 dessertlusikatait mesilasvaha
w - | dessertlusikatiis kakaovaid

* | dessertlusikatiis rafineerimata kilmpressi kookosdli
ﬁ | dessertlusikatdis magusa mandli dli

- 4tilka E-vitamiini 8li

10 tilka vanilliali
5 tilka eeterlikku lavendlidli

Huulepalsam on toode, milleta enamik meist hakkama ei saa (ega
peakski saama). Kes voinuks arvata, et koige paremini niisutava ja
tervislikuma huulepalsami saab meisterdada kodus? Tootel on pikk
sdtlivusaeg ja see sobib suurepiraselt kingituseks.

Sulata topeltkastrulis mesilas-

vaha, kakaovoi ja kookosoli. Pa- ‘

rast sulatamist eemalda tulelt ja

sega juurde muud 6lid. Vala ve- m l

delik meelepdrasesse anumasse

(mina soovitan viikest klaas-

purki voi roostevabast terasest

topsi) ja lase pool tundi jahtuda,
enne kui kaane peale paned.



52 ISE TEHTUD ILU

Mee-kakaovoi huulepalsam

. 1 I .
- | 3 dessertlusikatait mesilasvaha
- | dessertlusikatiis kakaovaid

| dessertlusikatdis voiseemnikudli

ﬁ .| teelusikatdis mahedat toormett

10 tilka vanilligli

See huulepalsam on nii maitsev, et tahaksid selle nahka pista! On-
neks on koostisained looduslikud ja sa voidki seda teha, ehkki ma et
soovita. Selle retsepti abil valmivad tiiuslikud piihadekingitused.

Sulata mesilasvaha, kakaovoi ja voiseemnikudli topeltkastru-
lis. Kui koostisained on sulanud, eemalda tulelt, nirista aeg-
laselt sisse mesi ja sega korralikult. Lisa vanillioli. Vala segu
huulepalsamianumasse, lase pool tundi jahtuda ja pane kaas
peale.
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Nahka pinguldav munavalgemask
| munavalge
© % sidruni mahl

Munavalged on looduslikult kootava tormega ning aitavad nahka
pinguldada ja toonida. Selle maski kasutamine nouab julgust neilt,
kes kardavad endale toorest muna nikku madrida, aga ma luban,
et tulemus on seda vidrt!

Klopi koostisained segamini, kuni munavalge muutub vahu-
seks. Kanna mask tihtlaselt niole, eriti Iduajoonele. Lase 10
minutit mojuda ja loputa sooja veega.



54 ISE TEHTUD ILU

Trimmiv virsikumask
| virsik, kivi eemaldatud, hakitud
| dessertlusikatiis jogurtit

| teelusikatdis mett

..............................................................

Vilispidisel kasutamisel toetab virsik naha kollageenitootmist ja

on ddrmiselt nizsutava toimega. Lisaks sellele aitab virsik um-

mistunud poore puhastada! Jogurt koorib ja niisutab ning mesi
nazsutab.

vy

Pane koostisained kannmikserisse ja
piireesta aeglasel voi keskmisel kii-
rusel iihtlaseks massiks. Kanna mask
tihtlaselt néole ja lase 20 minutit mo-

juda. Loputa korralikult sooja veega.
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Vananemisvastane porgandi-avokaadomask

=

suurt porgandit, hakitud

avokaadot

Nl= D=

| dessertlusikatdis mett

Selle retsepti abil valmib oivaline vananemisvastane mask. Por-
gandi ja avokaado toitained toetavad naha kollageeni- ja elastii-
nitootmist ning nitsutavad nahka ja pleegitavad vanadusega kaas-
nevaid pigmendilaike. Parima tulemuse saavutamiseks tee maski
kaks korda niidalas.

Aja keskmise suurusega kastrulis vesi keema. Keeda porgan-
dit umbes 10 kuni 15 minutit, kuni see on pehmeks keenud.
Kurna, tambi tihtlaseks massiks ja lase jahtuda. Tiikelda ja
piireesta avokaado. Sega porgandi- ja avokaadomass meega
ning kanna segu tihtlaselt néole. Lase 20 minutit mdjuda ja
loputa korralikult $ogja veega.



56 ISE TEHTUD ILU
Rahustav lavendli-silmapalsam
- | dessertlusikatiis mesilasvaha
¢ | dessertlusikatiis vaiseemnikudli
.| dessertlusikatdis kakaovoid

ﬁ - | dessertlusikatdis rafineerimata kilmpressi kookosoli
| dessertlusikatdis avokaadodli \

5 tilka eeterlikku lavendlidli
5 tilka eeterlikku jasmiinidli

2 tilka eeterlikku patsulidli

.............................................................

Talvekuudel voi allergiate puhkemise ajal on paljudel silmaalune
nahk kurv, kestendav ja drritatud, kuid silmakreemidest pole abi.
See iltluksuslik silmapalsam vihendab hetkega nahakurvust, ra-
hustab orna silmaiimbrusnahka ning aitab voidelda tumedate sil-

maaluste ja vananemaisega.

Sulata mesilasvaha, voiseemnikudli, kakaovéi ja kookosdli to-
peltkastrulis. Pdrast sulatamist eemalda tulelt, lisa muud &lid
ja sega korralikult. Vala vedelik viikesesse taassuletavasse
klaaspurki ja lase jahtuda, enne kui kaane sulged.

Mairi palsamit ohtuti puhtale silmatimbruspiirkonnale.

¥V
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Tasakaalustav naodli

- 2 dessertlusikatdit viinamarjaseemnedli
- 2 dessertlusikatiit jojobadli

Sa void mind hulluks pidada, et rasusele nahale 6li soovitan, kuid
minu rasuse, aknekalduvusega ja aknearmilise naha jaoks on olid
tiielikud elupiistjad. Oli tasakaalustab naha rasusust, andes
mdrku, et pole motet lirgset rasu toota. Paljud 6lid on iillatavalt
kerge koostisega ja nitsutavad rasust ndonahka tipselt parajal
mddral. Kui sinu nahk on rasune voi aknekalduvusega, soovitan
niisutamiseks kasutada just seda toodet. See sobib ideaalselt rasuse
naha tervendamiseks, tasakaalustamiseks ja niisutamiseks.

Sega 6lid viikeses pipetiga pudelis ning kanna igal hommikul
Ja ohtul pdrast naha puhastamist 2 voi 3 tilka néole.
Juba mone nidala piarast mirkad, et nahk ei ole enam nii

rasune ega ummistunud pooridega.

Mirkidest vabastamiseks

Kui su nahk on kahkjas, tuhm v6i ummistunud (s.t tdis rasu-
punne ja ummistunud poore), on aeg miirkidest vabaneda.
Koigepealt suurenda vedelikutarbimist ja seejdrel proovi oma
nahattitibile sobivaid miirkidest vabastavaid protseduure.



58 ISE TEHTUD ILU

Poore avav ananassi-niaohooldus

- | tass ananassikuubikuid
© 3 tassi jogurtit

| teelusikatdis valget suhkrut

Ananass sisaldab bromelaiini-nimelist ensiiiimi, mis aitab suu-

repdraselt eemaldada surnud naharakke ja avada ummistunud

poore. See mask sobib ideaalselt neile, keda kimbutab tiiskasva-

nute akne — orn nahk vajab ensiiiimidega koorimisvahendit, mitte

karme keemilise koostisega tooteid. Kui kasutad seda maski kord

nddalas, markad naha tekstuuris ja toonzs suurt
muutusi! Kui sa pole noaga kuigi osav, soovitan osta
toidupoest valmiskujul ananasstkuubikuid. Jilg:
lihtsalt, et need oleksid viirsked.

Pane ananass ja jogurt kannmikserisse ja pii-
reesta {ihtlaseks massiks. Vala segu kaussi
ja sega juurde suhkur. Masseeri 1 kuni 2
minuti viltel ettevaatlikult n#ole, vilti-

des silmatimbrust. Loputa sooja veega.



Ananass

lin meeldivalt Gllatunud, kui avastasin, et mu
kSigi aegade lemmikpuuvili sobib oivaliselt
nahahoolduseks. A-, C- ja mitut sorti B-vitamii-

nidest kubisev ananass sisaldab enstiime (tdpsemalt brome-
[aiini), mis aitavad surnud naharakke eemaldada ja aeglustavad

vananemisprotsessi.




60 ISE TEHTUD ILU

Vananemisvastane korvitsapiireemask

| 3 tassi konserveeritud mahekarvitsat — puhast karvit-
w : sat, mitte korvitsapirukatdidist

% tassi jogurtit

| dessertlusikatdis mett

| dessertlusikatdis esimese kilmpressi oliividli

..............................................................

Koruits on jirjekordne ensiiiimirikas toit, mis sisaldab nahasob-
ralikke A-, C- ja E-vitamiine. Kui kasutad maski kaks korda na-
dalas, eemaldab see surnud naharakke, vihendab peenerd kortse ja
pigmendilaike.

Sega koostisained kausis segamini ja médri puhtale nahale.

Lase 10 minutit mojuda. Eemalda liigne mass pesulapiga. Lo-
puta korralikult sooja veega.

{
D
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Roheline miirkidest vabastav plireemask

3 tassi vérsket lehtkapsast
© 7 tassi maitsestamata jogurtit
© | dessertlusikatsis mett

@ . destilleeritud vett vastavalt vajadusele

Me kotk teame, et lehtkapsas on viga tervislik toit, kuid see koo-
givili aitab ka nahka miirkidest puhastada ja kaunimaks muuta.
Lehtkapsas sisaldab rikkalikult K-vitamaiini, mis aitab naha tu-
medust vihendada (kui sul on tumedad silmaalused, mdadri seda
silmade alla, kuid jilgr, et see ei satuks silmadele liiga lihedale).
Peale selle on lehtkapsas ohtralt C-vitamiini, mis aitab nahal voi-
delda vabade radikaalidega ja toetab kollageenitootmast. Jogurtis
sisalduv pitmhape koorib ornalt nahka ja voimaldab lehtkapsa
toitainetel sellest tohusamalt libt imenduda.

Pane koostisained kannmikserisse ja pii-
reesta suurel kiirusel. Kui segu on liiga
paks, lisa vihesel méidral destilleeritud
vett, kuni saavutad soovitud tulemuse
(see peaks olema keskmise paksusega,
kuid mitte liiga supitaoline).

Kanna puhtale kuivale nahale ja lase
15 minutit mojuda. Loputa korralikult ja
seejdrel niisuta nahka.



62 ISE TEHTUD ILU

Rasusust vahendav banaanimask

- | banaan
2 dessertlusikatiit jogurtit
% sidruni mahl

..............................................................

Banaan leevendab naha rasusust, aknet ja ahendab poore, ent sa-
mal ajal sdilitab naha niiskustaset ja annab sellele kauni kuma.
Kasuta maski kaks korda nidalas ja mirkad nahal suuri muutusi.

Tambi banaan iihtlaseks massiks, pane kaussi ning sega
juurde jogurt ja sidrunimahl. Madri iihtlaselt ndole ja kes-
kendu iseédranis T-piirkonnale (laup, nina ja 16ug), mis kipub
olema koige rasusem. Lase 20 minutit m&juda ja loputa kor-
ralikult sooja veega.

o

-




NAHK 63
Aknevastane soodamask

2 dessertlusikatait s66gisoodat
2 dessertlusikatiit destilleeritud vett

4-5 tilka sidrunimahla

.............................................................

Rui otsid lihtsat, odavat ja looduslikku vahendit aknega voitle-
miseks, meeldib see retsept sulle kindlasti. Midagi lihtsamat ei ole
olemas! Soogisooda avab poorid ja eemaldab naha pealmise kihi,
sidrunimahl vabastab miirkidest ja korvaldab ummistused. Kasuta
iiks kord nadalas.

Lisa veele soogisoodat, kuni moo-
dustub pasta. Sega juurde sidruni-
mahlatilgad ja méiri probleemsele
nahale. Lase 5 kuni 10 minutit mo-
juda ja loputa korralikult veega.

Y




64 ISE TEHTUD ILU

Teepuudliga vinnieemaldaja

- | dessertlusikatdis eeterlikku teepuudli
© 3 dessertlusikatiit jojobadli

Teepuu antibakteriaalsed omadused vihendavad imeliselt vist-
rikke. Jojobaoli sarnaneb meie ndonaha loomuliku rasuga ja
annab nahale marku, et pole vaja nit palju rasu toota. Kahe
koostisaine kombineerimisel saad tosiselt voetava akneravimi!
Selle vinnieemaldaja abil padsed vistrikest ja takistad nende
tagasitulekut.

Sega koostisained viikeses pudelis ja raputa kor-
ralikult. Kanna 6htul vatipulga v6i puhta sérmega
puhtale nahale, kuni vinnid kaovad.



NAHK 65

Sidruni-mee komedoonieemaldaja

%sidrunit
- tilgake mett

Komedoonid on arvatavasti itks tiiiituimatest nahaprobleemidest.
Kuidas sa ka et prooviks neist vabaneda, et séltu pooride ummis-
tumine sageli meie tahtest, vaid iimbritsevast keskkonnast ja naha
rasutootmisest. Onneks on olemas tiiesti looduslik viis komedoo-
nide taltsutamiseks!

Nirista sidruni viljalihale mett ja hooru segu probleemsetele
nahapiirkondadele. Lase 10 minutit mojuda ja loputa.

Tee seda tiks voi kaks korda niddalas ja varsti mirkad ko-
medoonide arvu vihenemist.




66 ISE TEHTUD ILU
Miirkidest vabastav mustika-jogurtimask

1 tassi mustikaid
2 dessertlusikatiit jogurtit

peotdis tooreid mandleid, hakitud

| sidruni mahl

..............................................................

Kui su nahk on muutunud vinniliseks, poorid
on ummastunud voi jume tuhm, siis on aeg
miirkidest vabaneda! See antioksiidandirohke
toode on ithtaegu maitsev ja tohus. Seda on
monus valmistada, niole madrida ja isegi
maitsta.

Pane koostisained kannmikserisse ja pii-
reesta suurel kiirusel iihtlaseks massiks. Madri mask thtla-
selt néole ja lase 20 minutit mojuda. Loputa korralikult.




Tutvume koostisainega




68 ISE TEHTUD ILU

Pigmendilaike pleegitav sidruni-jogurti niohooldus

| sidruni mahl
| teelusikatais suhkrut

% tassi jogurtit

Sidrunis sisalduv C-vitamiin vihendab ja pleegitab pigmendi-
latke, ent kipub iseseisvalt kasutades nahka kurvatama. Kui kom-
bineerid seda niisutava jogurtiga, saad ideaalse pigmendilaike
pleegitava niohooldusvahend:.

Pane sidrunimahl viikesesse kaussi, lisa suhkur ja lase 5 mi-
nutit seista. Lisa jogurt ja sega pohjalikult. Maéri segu prob-
leemsetele piirkondadele ja lase 20 minutit mojuda. Loputa
sooja veega ja seejdrel niisuta kindlasti nahka.



NAHK 69

Aknearmide eemaldaja
- | teelusikatdis muskaatpahklit
| dessertlusikatiis mett

.............................................................

Aknest veelgi ebameeldivamad on aknearmid. Nende varjamiseks
kulub sama palju peitekreemi kui vinnide peitmiseks. Vabane akne-
armadest selle otvalise ja imelihtsa armieemaldaja abil. Mesi ja
muskaatpihkel on seene- ja poletikuvastase toimega ning terven-
davad arme kitremini kui miski muu.

i
=

—
=
——
——
e 4

Sega koostisained ja méiri probleem-
sele piirkonnale. Lase vidhemalt 30
minutit mdjuda. Loputa korralikult ja
soovi korral puhasta.




70 ISE TEHTUD ILU
Mirkidest vabastav savimask

- | tass destilleeritud vett
- | kotike rohelist teed

1 . . .
3 tassi bentoniitsavi

@ . 5 tilka eeterlikku teepuudli

Savi on tohusaim saadaval olev aine ummaistunud pooridega voit-
lemaiseks, olles samal ajal tizesti ohutu ja 6rnatormeline. Tegemist
on viga tugeva ja ddrmaiselt tohusa maskiga, mis tombab naha ko-
vasti pingule — parast selle kasutamist niisuta kindlasti nahka!

Aja vesi keema ja pane teekotike 2 minutiks tdmbama. Lase
teel jahtuda, lisa bentoniitsavi ja teepuudli. Médri néole ja
keskendu isedranis ummistunud piirkondadele. Lase 30 minu-
tit mojuda ja loputa kuuma veega, seejdrel uha kiilma veega

tile.



NAHK 71
Mirkidest vabastav taimne akneaur

o - .
. 7 tassi varsket basiilikut
© 1 tassi virsket rosmariini

% tassi vérsket piparmiinti
@ - 10 tilka eeterlikku teepuudli
- 1,51 destilleeritud vett

Aur aitab orvaliselt poore avada, toimib tohusalt iseseisva hool-
dusena, eemaldab jiikaineid, mustust ja rasu, kuid sobib kasuta-
mauseks ka enne naomaski voi muud naohooldust, kuna voimaldab
koostisainetel paremini nahka imenduda. Kodune auruhooldus te-
kitab minus alati tunde, nagu oleksin spaasse sattunud. Retseptist
Jdtkub 1 kasutuskorraks, aga sa void valmistada kahe- voi kolme-
kordse koguse ja siilitada seda killmkapis kuni 1 nidal.

Sega taimed ja teepuudli klaaspurgis ja sule tihedalt kaas. Jita
terveks 00ks ,,marineerima®.

Aurutamiseks vala taimesegu ja vesi suurde kastrulisse
ning aja keema. Kui vesi on keema ldinud, keera kuumus ma-
dalaks. Pédrast naha pohjalikku puhastamist kummardu kast-
ruli kohale, umbes 30 sentimeetri kaugusele, ning siti ratik
tile pea ja kastruli. Lase aurul 15 minutit ndonahka imbuda.
Jargmisena tee ndomask voi kanna nahale niisutajat.



72 ISE TEHTUD ILU
Poputamiseks

Poputamiseks moeldud nahahooldustoodete retseptid aitavad
kaunist nahka siilitada voi ennast lihtsalt hellitada. Koik me
oleme kord niddalas ... voi pdevas veidi poputamist dra teeni-
nud! Paljud neist toodetest sobivad kingituseks, sest hoolit-
sust ja armastust tuleb teistega jagadal

Hibiskuse posepuna

3 teelusikatait marantajahu v&i maisitérklist
. 7 teelusikatiit hibiskusepulbrit

veidi kakaopulbrit

Vihe sellest, et omatehtud posepuna et sisalda miirk- ja siilitusai-
neid, saad selle abil koige loomulikuma ja kauni jume! Valmista

nii endale kui ka sopradele.

Sega koostisained pohjalikult kokku, kuni moodustub tiht-
lane virvitoon. Olenevalt sellest, kui roosat vdi sooja tooni
soovid, lisa rohkem hibiskuse- voi1 kakaopulbrit. Siilita
viikeses soelaga anumas ja kanna pdsesarnadele koheva

posepunapintsliga.



NAHK 73

Valgust peegeldav kreem

: 2 dessertlusikatdit viinamarjaseemnedli
- | teelusikatdis E-vitamiini 3li

3 teelusikatait tsinkoksiidipulbrit

@ - | teelusikatiit parimutterpulbrit

Valgust peegeldavad kreemid annavad nahale kauni kuma. Sugugi
mitte kotki selle retsepti koostisainerd ei saa osta supermarketist
(pigem lerad need spetsialiseerunud e-poodidest), kuid lopptulemus
on vaeva vidrt ja sobib vigagi peeneks kingituseks!

Pane koik koostisained viikesesse klaaspudelisse ja raputa
segamini. Kasuta posesarnade iilemisel osal ja silmade sise-
nurkades heledama efekti saavutamiseks voi sega vedela alus-

kreemiga, et panna terve nigu sdrama.



74 ISE TEHTUD ILU
Turseid alandav kurgi-aaloe silmageel

© % kurki, kooritud ja tikeldatud
. 7 tassi aaloegeell

5 tilka E-vitamiini oli

..............................................................

Tursunud silmad on kohutavad — need reedavad, et oled vihe
maganud, kannatad allergia kies voi oled eelmisel 6htul napsiga
lizale liinud ... radkimata sellest, et vorvad lihtsalt valusad olla!
Kurk ja aaloe vihendavad turseid ja rahustavad histi silmaiimb-
rust. Voib-olla koguni unustad, kuidas su silmad paiste liksid!

Pane koostisained kannmikserisse ja piireesta iihtlaseks mas-
siks. Vala viikesesse klaaspurki, pane kaas peale ja jita vi-
hemalt 2 tunniks kiilmkappi seisma. Patsuta puhtale kuivale
nahale ja keskendu silmanurkadele.

Geelist peaks jitkuma kuni kolmeks nédalaks.

\

=
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€
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Tumedaid silmaaluseid pleegitav virsiku-
ndohooldus

. . . -
- 7 keskmise suurusega kipset virsikut
.| teelusikatdis aaloegeeli

Tumedate silmaalustega nied vilja visinum, kui tegelikult oled,

ja neid on iipris raske ravida ning peita. Onneks aitab virsikutes
sisalduv A- ja E-vitamiin suurepdraselt tumedate silmaalustega
voidelda. Tegemist on iillatavalt tohusa silmahooldusvahendiga,
mis mojub visinud ja tursunud silmadele ilrvdrskendavalt.

Loika virsik koos nahaga kuubikuteks ja
purusta lusikaselja, kahvli voi noakiiljega.
Lisa aaloegeel ja sega korralikult. Méiri
segu silmade alla ja soovi korral ka sil-
malaugudele. Jilgi ainult, et silma ei li-
heks! Lase 20 minutit mojuda ja loputa
korralikult.
Seda uskumatult 6rnatoimelist ndohooldust voib teha mitu
korda niddalas.



76 ISE TEHTUD ILU
Peedi-huuletoonija

. 2 viikest toorest kooritud peeti
- 4 tilka vérskelt pressitud sidrunimahla

1 . . . . ~1
7 teelusikatéit rafineerimata kilmpressi kookosdli

Ulitervislik peet on tiis vitamiine, mineraalaineid ja antioksii-
dante. Igaiiks, kellel on koogis peediga dpardusi juhtunud, teab,

et selle plekid vorvad mitmeks paevaks nahale jidda. Miks mitte
kasutada peedi virvivat tormet enda huvides ja saada kaunid pee-

dipunased huuled?

Selle toote valmistamisel voiksid kanda kindaid ning kaitsta
kasi ja toopindu joupaberiga. Pese ja tiikelda peedid ning lase
ldbi mahlapressi viikesesse klaaskaussi. Lisa sidrunimahl ja
oli ning sega korralikult. Vala huuletoonija pipeti voi viikese
lehtri abil tillukesse anumasse. Kanna peale huulepintsliga

voi veelgi parem — viikese rullikuga pudeliga.



NAHK 77

Jahutav miindisprei

2 kotikest minditeed
| tass vett
| sidruni mahl, kurnatud

| teelusikatais taimset glttseriini

>+ 3K

10 tilka eeterlikku teepuudli

10 tilka eeterlikku piparmindidli

Ukskéik kas on palav piev, oled dhmi tiis voi on su nahk poleti-
kuline ja drritunud — miski et moju paremini kui jahutav miindi-
spret. Hota toodet kiilmkapis pihustiga pudelis ja kasuta iga kord,
kui tahad end jahutada.

Aja vesi keskmise suurusega kastrulis keema ja eemalda tu-
lelt. Lisa teekotid ja lase 8 kuni 10 minutit tommata. Eemalda
teekotid ja lase jahtuda. Kui tee on jahtunud, lisa mahl, gliit-
seriin, teepuudli ja piparmiindioli. Sega korralikult ja vala vii-
kese lehtri abil pihustiga pudelisse. Enne kasutamist loksuta.



78 ISE TEHTUD ILU

Maasika-hambavalgendaja

© | suur voi 2 vdikest maasikat, vars eemaldatud
o - 3 teelusikatait sodgisoodat

Kolab tobedalt, kuid ma et julgenud prkka aega looduslikke ham-
bahiigieenitooteid kasutada, kartes, et loodus ei suuda mu hambaid
valgena hoida. Aga ma eksisin ringalt. See hambavalgendaja

on samavord tohus kui kaupluses mitiidavad valgendusribad ja
-geelid, kuid on sajaprotsendiliselt ohutu ega muuda hambaid
tundlikuks. Soogisooda eemaldab sissesoobinud plekid ja maasika-
tes leiduv ounhape valgendab ning muudab hambad saravamaks.
Kaotada pole midagt!

Purusta maasikas kahvliga viikeses kausis. Lisa so6gisooda
jajatka purustamist, kuni moodustub pasta. Méiri segu ham-
mastele ja lase 5 kuni 10 minutit mdjuda. Loputa ja harja
hambaid nagu tavaliselt.




NAHK 79

Sidruni-suhkru naokoorija

3 dessertlusikatéit valget suhkrut

3 sidruni mahl

KUIVA NAHA KORRAL LISA:
| dessertlusikatdis avokaadodli

& %

NORMAALSE NAHA KORRAL LISA:

| dessertlusikatdis avokaadodli

RASUSE NAHA KORRAL LISA:
| dessertlusikatéis riitsinusoli

See ndokoorija sobib ideaalselt viga tuhmile nahale. Suhkur ee-
maldab ornalt surnud naharakud ja sidrunis sisalduv C-vitamiin
lahustab koik jadgid. Valmista koorija oma nahatiiiibile sobiva
oliga ja su nahk saab pohjalikult tordetud.

Lisa suhkur sobivale 6lile ja sega korralikult. Lisa sidruni-
mahl. Masseeri &rnalt nahale, keskendudes 1—2 minuti viltel
tuhmi voi kestendava nahaga piirkondadele. Parima tulemuse
saavutamiseks lase 5 minutit mojuda. Loputa voi eemalda
salvritikuga.



Sidrun

© © 0 0 0 000000000000 0000000000000000000 00 00

idrun ei ole mdeldud Uksnes jddteele ha-
puka maitse lisamiseks. See vaike puuvili
on voimas iluravim. Bakteri- ja seenevas-
tane sidrun teeb aknele kalduva ja ummistunud
nahaga imet. Sidrunhappest pakatav sidrun aitab
arme ja tumedaid nahalaike pleegitada. Tegemist
on tdhusa puuviljaga, mille varskelt pressitud mah-
last saab imelise tooniku rasusele voi tasakaalus-

tamata nahale.

)




NAHK 8]

Looduslik paikesepuuder

© | dessertlusikatdis kaneeli
- | teelusikatais kakaopulbrit
.| teelusikatéis muskaatpahklit

2 teelusikatdit maisitérklist

Minu lemmikjumestusvahend on piikesepuuder, mis annab nahale
olenemata aastaajast kauni ja tervisliku paevitunud jume. Kas
suudad uskuda, et tdiesti loodusliku paikesepuudri saab valmis-
tada koostisainetest, mis sul koogis toendoliselt olemas on? Kui
maisitdrklis korvale jitta, saaks sellest hommikukohvile maitsva

lzsandi — see ongt ise tehtud ilu lisavolu!

Sega koostisained, kuni tekib tihtlane virvus. Retsept ei ole
rangelt middratletud — sa void katsetada kaneeli, kakaopulbri
Ja muskaatpdhkli kogustega, kuni saavutad oma nahale sobi-
vaima tooni.

Mina armastan hoida seda piikesepuudrit tiihjaks saanud
mineraalpuudritoosis, sest nii saan alati tdpselt 6ige koguse
kitte. Tupsuta pdikesepuudrit veidi pdsesarnadele, juuksepii-
rile ja kaelale, et omandada tdiuslikult loomulik pievitunud

Jjume.



82 ISE TEHTUD ILU

Kookospahkli-mango huuleldige

3 teelusikatait rafineerimata kilmpressi kookosali
- | teelusikatiis vdrsket aaloegeeli

¥ teelusikatiit E-vitamiini i

3 tilka looduslikku mangoekstrakti

.............................................................

Kaunid latkivad huuled ilma miirgise tavakos-

, meetikata? Jah, palun! See huuleliige on viga
\ / mazitsev ja annab huultele imelise ldike. Ja veelgi

toredam on asjaolu, et see ravib ja rahustab huuli.

Sulata kookosoli, hoides seda moni sekund mikrolaineahjus
voi veidi aega madala kuumusega pliidil viikeses kastrulis.

Sega koostisained viikeses kausis korralikult labi. Vala
segu viikesesse kaanega purki voi anumasse, enne kui see
tahkeks muutub.

Mairi huultele sorme voi huulepintsli abil. ot

N




NAHK 83
Matt ndopuuder

- 2 dessertlusikatdit maisitarklist v&i marantajahu
2 vOi enam teelusikatdit kakaopulbrit, olenevalt naha-

tooni tumedusest

5 tilka eeterlikku sidrunidli

Sdrav nahk on kaunis, kuid rasune nahk maitte. See puuder sobib
suurepdraselt koos vedela aluskreemiga voi ndo T-piirkonnale tup-
sutamiseks, et naha rasusust vaos hoida. Ah jaa, seda on pooraselt
lihtne valmistada!

Sega kausis maisitdrklis ja kakaopulber, lisa eeterlik sidruni-
oli ning jitka segamist, kuni puuder on saavutanud iihtlase
vérvitooni. Katseta posel, kas pead lisama veel kakaopulbrit.
Tee seda vastavalt vajadusele %2 teelusikatiie kaupa.

Parimaks siilitamiseks ja kasutamiseks hoia puudrit tiih-
Jaks saanud mineraalpuudritoosis, tupsuta koheva pintsliga
puhtale nahale, kasuta koos vedela aluskreemiga voi virs-
kenda pieva jooksul.



84 ISE TEHTUD ILU
Kodune mikrolihvimine
2 teelusikatiit sédgisoodat
% teelusikatdit destilleeritud vett

3 teelusikatait virskelt pressitud sidrunimahla

* - 5 tilka eeterlikku lavendliali

Mikrolihvimine aitab suurepdraselt vi-
hendada arme, pigmendilaike ja tedretihti,
kuid ei ole just odav ega koige ohutum
protseduur. See retsept sarnaneb ilusalon-
gides tehtava mikrolihvimisega, ent kasutab
iiksnes looduslikke koostisainerd. Kuna mik-
rolthvimine voib muuta naha tundlikuks, on
koige parem teha seda ohtul.

Pane koostisained kaussi ja sega sormedega iihtlaseks mas-
siks. Masseeri segu 5 minuti viltel ettevaatlike ringjate liigu-
tustega nahale. Eemalda niiske kuuma ratikuga, tehes érnu
ptihkimisliigutusi, kuid hoidudes tdiendavast hodrumisest.
Patsuta ndgu jaheda veega.

Pérast protseduuri voib nahk paar tundi punetada, mis-
tottu tasub hoiduda selle tdiendavast drritamisest muude néo-
hooldusvahendite ja meigiga. Jirgmine kord, kui pead piikese
kées viibima, kasuta kindlasti paikesekaitsekreemi.



NAHK 85
Ripsmekasvuseerum

| dessertlusikatdis riitsinusdli
© | dessertlusikatiis mandliali

5 tilka E-vitamiini Sli

Paraku ei ole kotk meist siindinud nizsuguste ripsmetega, milletao-
lzsi on vormalik saavutada ripsmetusi, kunstripsmete voi ripsmepi-
kenduste abil, mis vorvad vajada kalleid, aega noudvaid ja keeru-
lzsi protseduure ning loomulikke ripsmeid kahjustada. Kauplustes
on saada mitmerd apteegitasemel ripsmekasvuseerumeid, kuid need
sisaldavad kangeid kemikaale, mis vorvad tervist kahjustada. See
looduslik ripsmekasvuseerum muudab ripsmekarvad kohevamaks
Ja tugevamaks ning soodustab nende kasvu ja kinnipiisimist.

Sega koostisained viikeses klaaspurgis voi pudelis ja raputa
korralikult. Enne kasutamist loksuta alati. Ohtul kasta puhas
ripsmetus$ihari (neid saab osta ka ilutarvikute poest) seeru-
misse ja harja ripsmeid, keskendudes eelkoige juurtele. Proovi
viltida silma sattumist (see ei tee haiget, kuid tekitab ebamu-
gavustunnet). Jita 66seks peale ja loputa hommikul. Parima
tulemuse saavutamiseks void kanda ripsmetele ka pievil, mil
sa el kasuta silmameiki.
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Tooniv huulepalsam marjadega

© 2 Vi 3 vilkest marja (mustad sostrad, maasikad voi
vaarikad)
| dessertlusikatdis mesilasvaha

| teelusikatdis rafineerimata kilmpressi kookosdli

Ma olen suur huulepalsamisoltlane. Sarnaselt paljude teistega e
saa mul sellest kunagi villand. Ja veelgi parem on tooniv huule-
palsam — see on nagu tavaline huulepalsam, ainult et kauni roo-
saka tooniga. Neidude parim sober vabal ajal. Ise marjatoonis

huulepalsami valmistamine on viga tore tegevus. Katseta erine-

vate marjadega, leidmaks endale sobrvat tooni.

Kuumuta marjad madalal kuumusel vedelaks, kurna vilja
seemned ja tiikid. Sulata madalal kuumusel topeltkastrulis
mesilasvaha ja kookosoli. Eemalda tulelt ja sega juurde mar-
jamahl. Vala segu viikesesse purki voi topsi, lase jahtuda ja
pane kaas peale.




peatiikk

Juuksed
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Meie juuksed vajavad looduslikke toitainerikkaid ja toi-
duainetel pohinevaid ilutooteid samavord kui organism. Sel-
lest peatiikist leiad retsepte Sampoonide, palsamite, maskide,
hooldusvahendite ja soenguviimistlusvahendite valmistami-
seks. On lausa himmastav, kui kiiresti juuksed osale neist too-

detest reageerivad ja kui palju raha sa tinu omatehtud toode-
tele kokku hoiad!

Puhastamiseks

Pole tihtis, kas su juuksed on kuivad, rasused voi normaal-
sed — oma Sampooni void meisterdada kodus! Pakun vilja
isegi loodusliku kuivSsampooni retsepti. Kui oled seda proovi-

nud, ei vaata sa enam keemiliste toodete poolegi!
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Looduslike sampoonide kohta on oluline teada, et need ei
16hu juuksekarva nii palju kui poeSampoonid, vaid aitavad
mirksa paremini juuste loomulikku rasu hoida (usu mind,
see on hea), kuid aastate pikkuse poepalsamite ja soenguvii-
mistlustoodete kasutamise tdttu on meie juustele kogunenud
palju jdike, mille eemaldamiseks voib olla vajalik kasutada
puhastavat loputusvahendit (nditeks minu puhastav oliivioli-
sidruniSampoon), enne kui esimest korda looduslikke $am-
poone katsetad. See muudab tilemineku kodustele Sampooni-

dele veidi kergemaks.

Ergutav greibi-miindiSampoon

@ % tassi vedelat oliividliseepi
1 tassi destilleeritud vett

| teelusikatdis taimset glitseriini

% greibi mahl, kurnatud

20 tilka eeterlikku piparmindidli

ooooooooooo D I I R I I I R I R I e I I I R R RN

See retsept teeb juuksed puhtaks, neid liigselt kurvatamata — eri-
nevalt karmi koostisega poesampoonidest. Greip koorib ornalt
peanahka ja laseb piparmiindiolil nahka imbuda, seda ergutada ja
peanaha pH-taset tasakaalustada.

Sega koostisained tiihjaks saanud $ampoonipudelis voi mee-

lepdrases kaanega anumas. Enne iga kasutuskorda loksuta
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korralikult. Kanna viike kogus peanahale, hooru laiali ja mas-
seeri 1 kuni 2 minuti viltel. Loputa korralikult ja kanna peale

palsam.

Teepuu-jojoba kddmasampoon

@ © % tassi vedelat olividliseepi
1 tassi destilleeritud vett
- | teelusikatdis taimset gltseriini

2 dessertlusikatdit jojobadli

20 tilka eeterlikku teepuudli

Teepuuoli sobib suurepiraselt peanaha vabastamiseks kbomast, ent
kipub monel inimesel nahka kuivatama, mistottu voib probleemi
hoopis sitvendada. Jojobadli on kerge koostisega oli, mis imendub
kergesti nahka, kuna sarnaneb meie keha toodetava loomuliku
rasuga. Sega need kaks koostisainet Sampooniks ja sul on ihtaegu

tdeaalne k6omaravim ning peanaha niisutaja.

Sega koostisained tiihjaks saanud Sampoonipudelis voi pigis-
tatavas pudelis. Loksuta enne iga kasutuskorda ja kanna viike
kogus mirgadele juustele. Méiri laiali ja masseeri korralikult
peanahka. Parima tulemuse saavutamiseks lase vihemalt 5
minutit mojuda. Loputa korralikult ja kasuta ka palsamit.



Tutvume koostisainega
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Taislooduslik kuivSampoon

@ %tassi marantajahu voi maisitarklist
|0 tilka meeleparast eeterlikku &li

Kuiviampoon, mida kasutatakse peanahalt litgse rasu imamaiseks
v01 juustele kohevuse lisamiseks, on himmastavalt praktiline toode.
Ent paraku on selle sagedane kasutamine (mida enamik kuirvsam-
poonide armastajaid teab) kallis lobu. On lausa uskumatu, kui
lthtne, odav ja tohus on omatehtud kuivSampoon.

Pane koostisained viikesesse kaussi ja sega, kuni oli on tiie-
likult imendunud. Vala kuiv§ampoon viikese lehtri abil va-
nasse soolatoosi. Kasutamiseks raputa peanahale ja hooru
korralikult sisse.

Kui oled briinett ja kuiv§ampooni toon ei sobi peanahaga,
void koostist varieerida ning kasutada hoopis pool kogust ma-

rantajahu voi maisitérklist ja teine pool kogust kakaopulbrit.
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Pleegitav kummeliSampoon

@ - | tass destilleeritud vett
- 6 kotikest kummeliteed

1 . e .
7 tassi vedelat oliividliseepi

| dessertlusikatdis taimset glUtseriini
% sidruni mahl

Kummelioitest saab horgutava rahustava tee, kuid see voib ka
Juukseid prsut heledamaks muuta. Tidnu kummeli rahustavatele
omadustele sobib Sampoon kurvale drritunud peanahale.

Aja vesi suurel kuumusel keskmise suurusega potis keema.
Eemalda tulelt, lisa teekotikesed ja lase 30 minutit tdmmata.
Viska teekotid minema ja lase tommisel jahtuda. Lisa teele
tilejadnud koostisained ja siilita vanas $ampoonipudelis voi
mones muus suletava kaanega pudelis.
Kasutamiseks loksuta korralikult ja kanna
\‘// viike kogus mirgadele juustele. Mdiri
d laiali, masseeri peanahka ja loputa korra-

// ‘\ \ likult. Seejirel kasuta palsamit.
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Sligavust andev musta tee Sampoon

@ - | tass destilleeritud vett
- 6 kotikest magustamata, maitsestamata musta teed
- 3 tassi vedelat oliividliseepi
| dessertlusikatais taimset glltseriini

10 tilka eeterlikku ilangioli

Tumedad juuksed on salapirased ja
kaunid, ent keskkond, moned Sampoo-
nid ja veetiiiibid vorvad rikkalikke
briinette toone tuhmistada. Korduval
kasutamasel toonib musta tee Sampoon
sinu tumedaid juukseid ja annab neile

uhke litke.

Aja vesi keskmise suurusega kastrulis keema. Eemalda tulelt,
lisa teekotikesed ja lase 30 minutit tommata. Eemalda teeko-
tikesed ja lase teel tiielikult jahtuda. Lisa tilejadanud koostis-
ained ja vala meelepirasesse taassuletavasse anumasse. Ka-
sutamiseks vala viike kogus Sampooni kitele ja hooru pihe.
Masseeri peanahka. Lase $ampoonil 2 minutit mdjuda ja lo-

puta korralikult. Seejdrel kasuta palsamit.
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Kookose-lavendliSampoon

0 - | teelusikatiis rafineerimata kiilmpressi kookosdli
: % tassi vedelat oliividliseepi
3 tassi kookospiima
7 tassi destilleeritud vett
| teelusikatdis E-vitamiini &li

5 tilka eeterlikku lavendlioli

Paljud Sampoonid on tiis karmitoimelisi puhastusaineid, mis
votvad kiharaid kuivatada ja lohkuda. See iiliorn, ent tohusalt pu-
hastav Sampoon majub juustele hellalt ja annab neile imelise l6hna.

Ma jumaldan seda Sampooni imelihtsa valmistamise tottu!

Sulata kookosoli mikrolaineahjus 15 kuni 80 sekundi viltel
voi topeltkastrulis. Pane koostisained tiihja pigistatavasse pu-
delisse ja raputa korralikult segamini. Loksuta enne iga kasu-
tuskorda. Sampoonita nagu tavaliselt, seejirel kasuta palsa-
mit ja naudi hea 16hnaga juukseid!
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Avokaado-aaloeSampoon

@ © 3 tassi destilleeritud vett
- 7 tassi vedelat oliiviSliseepi
% tassi aaloegeeli

| dessertlusikatdis avokaadodli

| dessertlusikatdis taimset glitseriini

Selle retsepti abil valmib imeliselt niisutav ja 6rn Sampoon, mida
ma kasutan eriti meelsasti siis, kui mu peanahk on pdtkesest pole-
nud. Avokaado nitsutab ja toidab ning aaloe rahustab tugevasti.

Pane koostisained kannmikserisse ja piireesta aeglaselt voi
tee seda kasimikseriga, kuni aaloegeel on tdielikult segune-
nud. Vala Sampoonipudelisse ja raputa drnalt segamini. Enne
kasutamist loksuta ettevaatlikult, hooru viike kogus peo-
pesadele ja kanna mirgadele juustele, keskendudes peanahale.

Loputa korralikult ja seejirel kasuta palsamit.
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Puhastav oliividli-sidruniSampoon

@ 3 tassi destilleeritud vett
- 3 tassi vedelat oliiviSliseepi
© | dessertlusikatiis glUtseriini
I sidruni mahl

2 teelusikatdis esimese kilmpressi oliividli

|0 tilka eeterlikku sidrunidli

Higi, kehv veekvaliteet, jiikainete kuhjumine ja kestendav pea-
nahk — kotk need annavad pohjuse peanahka puhastada. Oluline
on juuksed jadkidest puhastada, ilma et eemaldaksid juuste loo-
muliku kaitsva rasukihi. Stdrun puhastab ornalt

peanahka ja juukseid mustusest ning olitvioli

hoolitseb niisutamise ja toitmaise eest.

Vala koostisained pigistatavasse plastpude-
lisse ja raputa ettevaatlikult segamini. Enne
kasutamist loputa korralikult juukseid: lase
dusiveel voimalikult palju vanade juukse-
hooldusvahendite jiike maha uhtuda. Vala
suurem kogus $ampooni kitele ja masseeri
peanahka ning juukseid tédispikkuses. Loputa
korralikult ja seejdrel kasuta palsamit.
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Niisutamiseks

Niisutamine on eluliselt vajalik nii nahale kui ka juustele.
Niisutatud juuksed on viliskeskkonna eest kaitstud ja ndevad
tervemad vilja.

Sellest alajaotusest leiad igapédevaseks kasutamiseks moel-
dud palsamite ja tugevatoimeliste niisutajate retsepte.

Kookose-lavendlipalsam

@ © | 3 teelusikatait guarkummit
- | teelusikatiis rafineerimata kiilmpressi

kookosoli

| tass kookospiima

|5 tilka eeterlikku lavendlidli

Minu meelest et ole olemas midagi rahustavamat ja luksusliku-
mat kui lavendlilohn. Uhenda see nizsutava kookosega ja saad
iltluksusliku palsamz, mis sobib kerge koostise tottu igapievaseks

kasutamaiseks.

Vala koostisained pigistatavasse pudelisse ja raputa jouliselt
segamini, kuni tiikid on lahustunud. Kasuta pdrast Sampooni-
tamist heldes koguses. Loputa korralikult.
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Voiseemnikudliga juuksehooldus

0 © 2 dessertlusikatiit vdiseemnikudli
| dessertlusikatiis rafineerimata kilm-
pressi kookosdli

| dessertlusikatdis jojobadli

See hooldusvahend leevendab juuste kahusust ja rabedust ning so-
bib koige kurvemale lakale. Juba parast itht kasutuskorda markad
suurt erinevust, aga kui kasutad seda regulaarselt itks kord nida-
las, on sul paari kuu pirast justkui whivued juuksed!

Sulata voiseemnikudli ja kookosoli topeltkastrulis vedelaks.
Eemalda tulelt ja sega juurde jojobadli. Lase kiilmikus jah-
tuda ja tahkeks muutuda. Pirast seda sega kidsimikseriga,
kuni tekib kreemjas koostis.

Kasuta virskelt Sampoonitatud juustel ja lase mojuda vi-
hemalt 20 minutit kuni terve 66. Loputa korralikult ja tee
soeng nagu harilikult.
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Meemahedik juustele
@ 2 dessertlusikatiit mett
| tass maitsestamata jogurtit

‘ © | teelusikatiis rafineerimata kilmpressi kookosdli

..............................................................

Nisutamine on tihtis, kuid liiga palju head asja voib juuksed ras-
keks, nooritaoliseks ja oliseks muuta. See juuksemahedik nitsutab
Juukseid, aitab hoida pikaajalist niiskustaset ja hoolitseb sellegi
eest, et juuksed kohevust ei kaotaks.

Pane koostisained kannmikserisse ja piireesta aeglaselt.
Mairi segu kuivadele juustele ja lase 15 minutit mojuda. Lo-
puta korralikult, $ampoonita ja kasuta palsamit.

[
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Niisutav roosivee-juuksesprei
@ I 3 tassi puhast roosivett
. % tassi destilleeritud vett
2 teelusikatiit jojobadli
Iﬁ © | dessertlusikatiis aaloemahla

..............................................................

Roosivesi on iiks monusamaid looduslikke iluvahendeid. See l6h-
nab orvaliselt, niisutab kergelt ja annab kauni liike matte iiksnes
nahale, vaid ka juustele! Roosiveesprei sobib soenguvedelikuks ning
lokkis ja laineliste juuste virskendamaiseks.

Sega koostisained pihustiga pudelis ja raputa korralikult.
Pritsi enne soengutegemist niisketele juustele voi kuivadele
lokkidele, mis vajavad kohendamist.




JUUKSED 101

Banaani-meehooldus kuivale peanahale

@ 3 banaani
- 2 dessertlusikatdit mett

Banaan ja mesi on ddarmiselt niisutava toimega, kuid mitte ras-
vased. See retsept sobib ideaalselt koigile, kel on kurv, pingul voi
kestendav peanahk voi kes soovivad juuste seisukorda parandada.
Terved juuksed saavad alguse tervest peanahast!

Tambi banaan korralikult sodiks,

lisa mesi ja sega iihtlaseks massiks.
Parima imavuse saavutamiseks tee
juuksed mirjaks ja midri hooldusva-
hend peanahale, litkudes soovi korral
Juuksejuurtest otste suunas (mask sobib
nii peanahale kui ka juustele). Lase vihe-
malt 30 minutit mdjuda ja loputa. Seejirel
kasuta $ampooni ja palsamit.



Mesi

© © 0 0 0 000000000000 0000000000000000000 00 00

ett mainitakse selle raamatu palju-
des retseptides, sest tegemist on
erakordselt vadrtusliku valispidiselt
kasutatava ilutootega. Mesi puhastab, niisutab, sisal-
dab ohtralt mineraalaineid, nditeks rauda, fosforit
ja magneesiumi, ning on poletikuvastase toimega.

Jalgi ainult, et kasutaksid kodustes iluretseptides

kvaliteetset ja t66tlemata toormett!
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Elustav avokaado-mee juuksehooldus

0 1 avokaadot, tikeldatud
- | dessertlusikatdis mett
* 3 dessertlusikatdit rafineerimata kilmpressi kookosdli
@ : % dessertlusikatait esimese kilmpressi oliividli

Ma otsin selle retsepti vilja alatz, kui mu juuksed tunduvad ra-
bedad, tuhmid ja viga kurvad. See segu aitab tohusalt kuivade
Juuste vastu. Avokaado toidab ja tugevdab, mesi puhastab peanaha
soovimatutest bakteritest ja niisutab, kookosoli niisutab siigavalt ja
olitvioli annab juustele kauni litke. Kui soovid seda retsepti kat-
setada, aga sul on rasused juuksed, vihenda olikogust voi jita see

tdiesti vilja.

Tambi avokaado korralikult sodiks, lisa iile-
Jdanud koostisained ja sega tihtlaseks massiks.
Kanna segu juustele ja peanahale, kattes poh-
jalikult ka juukseotsad. Parima tulevuse saavu-
tamiseks mihi juuksed kilesse.

Lase 30 minutit mojuda ja

loputa  korralikult.  See-

Jdrel kasuta Sampooni ja

palsamit.
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Ergutav kohvipalsam-loputusvahend
@ © 1 tass jahutatud kohvi
| tass kookospiima

‘ | teelusikatiis jojobadli

..............................................................

See kohvipalsam ergutab peanahka, annab
Juustele erilise litke ja on nitsutava toi-
mega. Kui oled kohvisober, voiksid kindlasti
proovidal

Vala koostisained pigistatavasse voi
pealesurutava korgiga pudelisse ja ra-
puta segamini. Kanna Sampooniga pes-
tud mirgadele juustele ja lase vihemalt
2 minutit mdjuda. Loputa korralikult ja
tee soeng nagu harilikult.
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Paevitusjargne niisutav juuksehooldus
@ . 7 tassi virsket aaloegeell
- | dessertlusikatais magusa mandli &li

% tassi kookospiima
@ - 20 tilka eeterlikku lavendliali

Nii nagu sa hoolitsed parast pikka piikese kaes vitbimist naha
eest, tuleb hoolitseda ka juuste eest, kui need on kauaks paikese
katte jidnud. UV-kiired vorvad juukseid tugevasti kahjustada.
Isegi kui peanahapoletus ei tundu nii valus kui muu pikesepole-
tus, saavad juuksed kova Soki. See retsept kosutab juukseid, rahus-
tab peanahka ning hoiab juuksed tugeva ja tervena.

Sega koostisained iihtlaseks massiks. Pdrast Sampoonitamist
méidri peanahale ja lase 20 minutit mojuda. Loputa korrali-
kult ja seejédrel kasuta palsamit.
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Tugevdav banaani-juuksemask

@ © 3 banaani
© | muna
© | dessertlusikatiis rafineerimata kilmpressi kookosdli
% dessertlusikatait mett

Banaanid on mitmekiilgselt kasulikud nii tervisele (see vorratu
kaalium!) kui ka ilule. Banaanid sisaldavad pantoteenhapet, mis
tugevdab juukseid. Mesi niisutab imeliselt juukseid ja munavalk
tugevdab karvafollitkulerd. Juuksemask sobib ideaalselt neile, kes
tahavad juukseid kasvatada ega soovi, et need murduksid.

Piireesta banaan iihtlaseks massiks.
Lo6 muna eraldi kausis vahule. Pane
koik koostisained viikesesse kaussi ja
sega korralikult. Sampoonita juukseid
ning seejdrel kanna mask peanahale ja
Juustele. Lase mojuda kuni 20 minutit
(pikema aja jooksul v6ib muna juukseid
kuivatada). Loputa korralikult ja see-
Jjdrel kasuta palsamit.




Tutvume koostisainega
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Valgurikas juuksehooldus

« © 1 muna
| dessertlusikatais maitsestamata jogurtit

© 10tika meelepdrast eeterlikku &li (munaldhna
vdhendamiseks)

..............................................................

Meze juuksed koosnevad peamiselt valgust ja kui neid et toetata
ega toideta, muutuvad juuksekarvad kuivaks, rabedaks ja kipu-
vad kergesti murduma. Muna ja_jogurt on suurepirased valgu-
alltkad — matte itksnes organismile, vaid ka juustele.

Sega viikeses kausis kokku muna, jogurt ja eeterlik oli. Pi-

rast Sampoonitamist kanna segu heldelt juustele ja keskendu
eelkoige peanahale. Lase 20 minutit mojuda, loputa korrali-

]

kult ja seejirel kasuta palsamit.
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Hooldusvahend I16henenud juukseotstele

@ - | teelusikatis esimese killmpressi oliividli
© | teelusikatiis rafineerimata kilmpressi kookosdli
| teelusikatdis magusa mandli &li
@ - 3 teelusikatait mett

Lohenenud juukseotsad on paras nuhtlus, kuid nende kaudu annab
keha mdrku, et ei saa piisavalt toitaineid. Kasuta oma vajadustele
vastavat peanaha hooldusvahendit. Selle retsepti abil saad juukse-
otsi tugevdada.

Pane koostisained viikese kastruliga norgale tulele, sulata ja
sega pohjalikult. Eemalda tulelt ja kanna kuivadele juustele —
keskosast otsteni. Lase vihemalt 30 minutit mojuda, kuid void
ka terveks 66ks juustesse jitta (sel juhul maga vannimiitsiga,
et mitte nahka ja patja mairida).

Loputa korralikult, $ampoonita ja kasuta palsamit.

Selle hooldusvahendi voib valmistada ka meeta ja kanda

pérast soengu tegemist viga viikeses koguses juukseotstele.



110 ISE TEHTUD ILU
Hooldav soengupumat

L1 . .

. g tassi mesilasvaha

. 1 N O e
- 7 tassi voiseemnikudli

| teelusikatdis rafineerimata kilmpressi kookosdli

2 dessertlusikatdit jojobadli
2 dessertlusikatéit marantajahu

10 tilka meeleparast eeterlikku &li

Pumat sobib histi soengu kinnitamaiseks ja lendlevate juuksekar-
vade taltsutamiseks. Ma jumaldan seda toodet, sest lisaks dsjamai-
nitud omadustele toimib see ka juuksepalsamina.

Sulata mesilasvaha ja voiseemnikudli topeltkastrulis madalal
voi keskmisel kuumusel. Sega juurde kookoséli ja eemalda tu-
lelt. Sega eraldi viikeses kausis jojobadli marantajahuga. Lisa
marantamassile mesilasvaha, voéiseemnikudli ja kookosoli
ning seejirel eeterlik 6li. Pane pumat kannmikserisse ja pii-
reesta aeglaselt {ihtlaseks massiks. Vala taassuletavasse topsi
voi viikesesse purki ja lase tile 66 jahtuda.

Kasutamiseks madiri viike kogus toodet peopesadesse ja
sdti liihikesed juuksed soengusse, silu lendlevaid karvu, teks-
tuuri lisamiseks miari poole juuksepikkuse ulatusest otsteni
vol kanna juukseotstesse, varjamaks nende 1dhenemist ja
kuivust.



JUUKSED 11

Mee-banaani laikemask
@ © 3 banaani
© | dessertlusikatiis mett
‘E | teelusikatdis dunadddikat

..............................................................

Oleme juba ridkinud, et mesi ja banaan on suurepdrased niisu-
tajad, mis panevad juuksed laikima, kuid jadkaineid eemaldav
ounadddikas viib litke uuele tasandile!

Tambi banaan sodiks, sega juurde mesi ja dunadéddikas. Pa-
rima tulemuse saavutamiseks veendu, et ained oleksid iiht-
laselt segunenud. Kanna segu Sampooniga pestud juustele ja
lase 15 minutit mojuda. Loputa korralikult ja seejirel kasuta

palsamit.

/
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Kookose-laikeseerum

2 dessertlusikatiit rafineerimata killmpressi kookos3li
© | dessertlusikatiis riitsinusdli
3 teelusikatait E-vitamiini 8l

|0 tilka eeterlikku roosidli

Mina olen litkeseerumist soltuvu-
ses. Mulle meeldib tervislik vili-
mus, mille see mu juustele annab.
Paraku sisaldab suur osa poeseeru-
meid silikooni, mis katab juuksed
plastikihiga ja jitab ajutise mulje
tervetest juustest, ehkki tegelikult
ummastab peanahka ja pohjustab
Jddkainete kuhjumast. Selle retsepti
abil saad thaldatud litkivad juuk-

sed ja parandad juuste tervist.

Kui kookosoli on tahke, sulata see madalal kuumusel viikeses
kastrulis. Sega kokku kookos-, riitsinus-, E-vitamiini ja eeter-
lik 6li ning vala need taassuletavasse anumasse voi viikesesse
pudelisse.

Kasutamiseks hooru paar tilka peopesadesse ja tomba
kitega ldbi niiskete juuste. Void médrida ka kuivadele soen-
gus juustele, lisamaks ldiget ja vihendamaks juuksekarvade
lendlemist.



JUUKSED 113
Kahusust vihendav juukseseerum

@ 2 dessertlusikatiit riitsinusdli
* | dessertlusikatiis avokaadodli

1 . . . T
7 dessertlusikatdit esimese kilmpressi oliividli

|0 tilka meeleparast eeterlikku Sli

..............................................................

Kahused juuksed voivad olla kohutavalt hiirivad — neid on raske
hooldada ja need ei nie alati koige paremad vilja. Seerum taltsu-
tab lokke ja hooldab juukserd, seejuures neid raskeks muutmata.

Sega koostisained viikeses taassuletavas pude-
lis vo6i muus anumas. Enne kasutamist loksuta.
Vala paar tilka peopessa, hooru kisi kokku ja
patsuta kuivadele juustele.
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Tervendav avokaado-kookose juuksemask

% avokaadot, tikeldatud
| dessertlusikatdis rafineerimata kilmpressi
kookosdli

——
| dessertlusikatdis magusa mandli &li el |

| dessertlusikatais esimese kilm-

X -

pressi oliivioli

| dessertlusikatdis mett

..................................................

Isegi harv kuumtiootlemine, virvimine ja kokkupuutumine UV-
kiirte vo1 klooriga voib panna juuksed appi karjuma. See terven-
dav mask on tugevdava ja imeliselt nizsutava tormega ning paneb
Juuksed liikima. (Adremdrkus: See oli esimene kodune ilutoode,
mille ma kokku segasin.)

Tambi avokaado kausis iihtlaseks massiks ja lisa iilejddnud
koostisained. Sega korralikult.

Maéri kuivadele juustele ja lase 20 minutit kuni 1 tund
mojuda. Loputa korralikult, kasuta Sampooni ja palsamit ning
tee soeng nagu harilikult.




JUUKSED 115

Kahuvastane loputusvedelik
@ - 3tassi destilleeritud vett
- | dessertlusikatiis toormett

@ © | teelusikatais jojobadli

Mesi toob juustesse ja nahka niiskust. Korralikult niisutatud juuk-
sed ongi kahuvabad. See loputusvedelik vihendab kahusust, ilma et
Juukseid raskeks muudaks.

Soojenda vett madalal voi keskmisel kuumusel keskmise suu-
rusega kastrulis, sega juurde mesi ja jojobadli ning oota mee
sulamiseni. Eemalda tulelt, lase jahtuda ja vala pigistatavasse
pudelisse.

Pérast $ampoonitamist vala juustele ja lase enne loputa-
mist 5 minutit mojuda. Soovi korral kasuta palsamit.

Mirkidest vabastamiseks

Soenguviimistlustooted, palsamid ja keskkond voivad te-
kitada juustele jadkainete kihi ning muuta need tuhmiks ja
elutuks. Enamik meist keskendub juuste niisutamisele, kuid
miirkidest vabastamine ja jdidkainetest puhastamine on sama-
vord oluline — kui juuksed on paksu korra all, ei jdua hool-
dusvahendid sinu juuste ja peanahani! Leia endale sobivad
retseptid ja kasuta neid tooteid kaks korda kuus.



I16 ISE TEHTUD ILU

Kooriv peanahahooldus pruuni suhkruga
0 © | dessertlusikatdis pruuni suhkrut
- 3 dessertlusikatiit jojobadli

. 1 S . .
. 3 dessertlusikatdit esimese kilm-
. pressi oliividli

1 . .
3 sidruni mahl

Jadkainete kuhjumine peanahale vo1b pohjustada juuste tuhmust
Ja naha kestendamist. Hoolitse, et peanahk oleks puhas, kuid maitte
liiga kuiv ja pingul. See hooldusvahend eemaldab jiikained ja

kestendava naha, kuid sisaldab nizsutavaid olisid.

Sega koostisained korralikult viikeses kausis. Kui juuksed on
kuivad, méiri peanahale ohtralt hooldusvahendit ja masseeri
ornalt 1 kuni 2 minuti viltel. Lase 10 minutit mojuda. Loputa

korralikult, seejdrel kasuta Sampooni ja palsamit.



JUUKSED 117

Miirkidest vabastav porgandi-juuksehooldus
@ | suur porgand, keedetud ja
pUreestatud

S dessertlusikatdis jogurtit
o - | teelusikatdis mett

% sidruni mahl

................................................

Porgand sisaldab ohtralt vitamiine ja parandab silmandgemast,
kuid teeb imet ka_juuste elustamisel ja puhastamaisel. See hooldus-
vahend sobib histi juustele, mis on jidikainete kuhjumise voi lizgse
rasususe tottu sorakil ja tuhmad.

Sega ja piireesta koostisained koogikombainis v6i kannmik-
seris. Kanna suurem kogus kuivadele juustele ja lase kuni 30
minutit mdjuda. Loputa korralikult, seejdrel kasuta $ampooni
Jja palsamit.
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Rasuvastane sidruni-aaloe loputusvedelik

@ © 3 sidruni mahl
- | dessertlusikatiis aaloegeeli
@ : | teelusikatdis Gunadddikat

| tass destilleeritud vett

Mone inimese peanahk toodab ohtralt rasu, mis on juuste ja pea-
naha tervisele kasulik, kuid vajutab juuksed sorgu, muudab need
nooritaoliseks ja elutuks. See loputusvedelik vihendab peanaha ja

Juuste rasusust, eemaldamata seejuures olulisi toitaineid.

Sega koostisained kisitsi voi koogikombainis. Vala segu pi-
gistatavasse pudelisse voi tilaga anumasse, kalla Sampooniga

pestud juustesse ja lase 5 minutit mdjuda. Loputa korralikult
Jja kasuta palsamit.



JUUKSED 119

Puhastav soodavedelik
@ | dessertlusikatais soogisoodat
| tass destilleeritud vett

..............................................................

Kas liksid juuste siigavhooldusega liiale? Kas kipud liiga ker-

gekaeliselt juuksedlisid ja -seerumeid kasutama? Tootejddkide

kuhjumine v61b soenguvitmistlustoodete moju tizelikult nullida.

See loputusvahend eemaldab jiigid mone minutiga ja voimaldab
Juustel jille niiskust koguda. Ole ainult
pealekandmasel ettevaatlik! Kasuta kokku-
hotdlikult, sest ptkemaajalisel tarvitamaisel
v01b see juukserd liigselt kurvatada.

Sega koostisained pigistatavas voi pi-

i
hustiga pudelis. Raputa korralikult,
kanna kuivadele juustele ja lase 1 kuni
2 minutit mojuda. Loputa pohjalikult
ning kasuta Sampooni ja palsamit.
e
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Ergutav teepuusprei peanahale
@ | tass destilleeritud vett
20 tilka teepuudli
|0 tilka eeterlikku lavendlidli
I%I 1 sidruni mahl, kurnatud

..............................................................

Mida teha, kui peanahk on kihelev, pingul, kestendav voi lihtsalt
vastik, aga sul ei ole pohjalikuma hoolduse ega maski jaoks aega?
See ergutav, virskendav ja miirkidest vabastav abivahend pakub

stnu murele lahenduse.

Sega koostisained pihustiga pudelis. Loksuta korralikult ja

pritsi veidi kuivale peanahale.




JUUKSED 121

Taastav rosmariini-tsitrusehooldus
@ - | tass destilleeritud vett
- 2 dessertlusikatiit kuivatatud rosmariini

sy .
© 7 sidruni mahl
o : % apelsini mahl

| teelusikatdis jojobadli

Rosmariin on arvatavasti viimane ast, mis sulle seoses iluga paihe
tuleb, kuid see stimuleerib ja puhastab oivaliselt peanahka ning
soodustab juuksekasvu. Kombineerides rosmariini toitvate ja koo-
revate tsitrusviljadega ning taastava jojobaoliga, saad puhastava,
miirkidest vabastava ja tugevdava hooldusvahendi.

Aja vesi viikeses kastrulis keema ja lisa kuivatatud rosmariin.
Eemalda tulelt ja lase rosmariinil vihemalt 1 tund kuni terve
66 tommata. Kurna tirdid vilja ja lisa vette tilejadnud koostis-
ained. Vala segu pigistatavasse pudelisse. Loksuta segamini
Ja vala Sampooniga pestud juustele. Lase 10 minutit mojuda,
loputa korralikult ja seejirel kasuta palsamit.
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Ounadidika ja sidruniga juukseloputusvahend
@ | tass destilleeritud vett
© 2 dessertlusikatiit Gunadidikat

D1 .
‘ . 7 sidruni mahl

..............................................................

Olgugi et ma pooldan juuste niisutamist, on aeg-ajalt oluline
Juukseid korralikult loputada, et jidkainetest vabaneda. Selle lopu-
tusvahendi juures on koige toredam, et see eemaldab tuhmistavad
tootejidgid ja kboma ning annab juustele tervisltku litke.

Holpsaks kasutamiseks sega koostisained
pigistatavas pudelis voi tilaga tassis. Pirast
Sampoonitamist vala loputusvedelik iihtla-
selt peanahale ja juustesse. Tee peanahale
monus massaaz ja loputa korralikult ja-
heda veega. Seejirel kasuta palsamit, vaba-
nemaks soovimatust dddikalohnast.




Tutvume koostisainega
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Imeline kookose-teepuu peanahahooldus

@ . 4 dessertlusikatdit rafineerimata kilmpressi kookosoli

20 tilka eeterlikku teepuudli

Mina nimetan seda imeliseks peanahahoolduseks, sest see tegi minu
peanahaga imet! Teiseks sisaldab retsept koigest kaht lihtsat koos-
tisainet. Kohe kui mdarkan, et peanahk hakkab kestendama, mdidrin
sellele imelist segu ja mitu nidalat on jille mureta! Retseptist jit-
kub iiheks kasutuskorraks, kuid sa void valmistada suurema koguse
Ja sdilitada kuivas jahedas kohas.

Pane tahke kookosdli 15 sekundiks mikrolaineahju v6i mada-
lale kuumusele vidikesesse kastrulisse sulama. Sega kookos-
oli ja teepuudli korralikult segamini. Kui juuksed on kuivad,
kanna segu peanahale ja masseeri 1 kuni 2 minutit. Lase vi-
hemalt 2 tundi mojuda — void ka terveks 66ks vannimiitsi
pihe tommata.

Eemaldamiseks loputa korralikult, $ampoonita (6li eemal-
damiseks kuni kolm korda) ja kasuta drnatoimelist palsamit.



JUUKSED 125
Basseinijargne kurgi-oliivioli juukseelustaja

@ © % kurki, kooritud ja hakitud
© | dessertlusikatiis esimese kiilmpressi oliividli

2 dessertlusikatait destilleeritud vett

Kuna basseinivees leiduv kloor ja muud kemikaalid vorvad juuk-
seid lohkuda ja tohutult kuivatada, on oluline pirast suplemist
enda eest hoolitseda. Kurk koosneb 95 protsendi ulatuses veest ja
s0bib suurepiraselt juuste niiskuse taastamiseks. Kasuta hooldus-
vahendit, mis puhastab juuksed kloorist ja nitsutab neid, iga kord
piarast wumist voi kaks korda nidalas, kui oled igapievane wjuja.

Piireesta koostisained koogikombainis voi kannmikseris aeg-
lasel voi keskmisel kiirusel. Kanna juustele kohe pirast bas-
seinis viibimist ja lase vihemalt 10 minutit mdjuda. Loputa,
kasuta Sampooni ja palsamit.

Kui sa pdrast ujumist koju ei joua, void hooldusvahendit
pihustiga pudelis kaasas kanda ja kohe pirast veest vilja ro-
nimist juustele pritsida. Peaasi, et loputad,

U- ﬂ Sampoonitad ja kasutad palsamit, kui hiljem
S = koju jouad!

N
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Poputamiseks

Keskkond, juuksehooldusvahendite jddgid, kuumtdotle-
mine — see koik kurnab igapédevaselt meie juukseid. Olu-
line on juukseid histi kohelda ja aeg-ajalt ka poputada. Kui
sead juukseid soengusse, kasuta mahedaid, drnatoimelisi
viimistlusvahendeid!

Sellest alajaotusest leiad mitmesuguste soenguviimistlus-

vahendite, seerumite ja isegi juukseparfiitimi retsepte.

Looduslik juukselakk

@ | tass destilleeritud vett
© 2 dessertlusikatiit valget suhkrut

| dessertlusikatdis kanget viina

10 tilka meeleparast eeterlikku oli

Kotk me soovime, et soeng piistks terve pdeva tiiuslikuna, kuid
enamik juukselakke sisaldab kahjulikke kemikaale ning voib juuk-
seid kurvatada ja kahjustada. Ent see retsept on tiiesti looduslik ja
Juustele orn. Ainuke probleem? Sa pead olema tiisealine, et korki

koostisaineid hankida!

Aja vesi keema ja sega juurde suhkur, kuni see lahustub. Ee-
malda tulelt ja lase jahtuda. Lisa tilejddnud koostisained, sega,
vala pihustiga pudelisse ja kasuta iga kord, kui tahad soengut
kinnitada.



JUUKSED 127
Pleegitav tsitrusesprei

@ - 2tassi destilleeritud vett
* 2 sidruni mahl, kurnatud

2 teelusikatait rafineerimata kilm-

pressi kookosdli
20 tilka eeterlikku kummelidli

Pikesest pleekinud kiharad mojuvad suvel kaunilt, kuid vahel
pleegitab paike vihem, kui meile meeldiks. Tsitrusesprei aitab
Juuste pleekimisele kaasa ning mojub virskendavalt ja jahutavalt.
Kui soovid juukseid heledamaks muuta, kanna seda toodet oma
basseini- vo1 rannakotis, vota kaasa matkale vo1 loodusesse.

Sega koostisained pihustiga pudelis. Loksuta korralikult ja
pritsi enne piikese kitte minekut juustele. Korda protseduuri
iga 2 tunni jdrel.

_\_\V/
AN
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Piikesekaitseseerum
@ © 3 teelusikatait E-vitamiini 8l
% teelusikatdit vedelat kookosdli

. % teelusikatiit vinamarjaseemnedli
.| teelusikatdis esimese kilmpressi oliividli

| teelusikatdis seesamidli

..............................................................

Me jumaldame pdikest, mis toidab maad ja meie organismi, kuid
paikesega liialdada ei ole hea. Pole sugugi raske liiga kauaks
paikese kitte jiidda, kuid onneks aitab see seerum juukseid (meie
estmest kokkupuutepunkti piikesega) toita ja kaitsta.

Sega koostisained viikeses pigistatavas pudelis.
Kasutamiseks loksuta korralikult ja hooru paar
tilka peopesadesse. Médiri enne ja pérast piikese
kées viibimist kuivadele juustele.

I

|
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Kookose-meresoola lokivedelik

. 3 tassi kookospiima
- 3 tassi destilleeritud vett

| dessertlusikatdis meresoola

| teelusikatdis rafineerimata

kilmpressi kookosdli

Ma armastan rannapiigalikult sassis lainelist juukseid. Ehkki
tegemist on suvise soengustiiliga, kannan ma seda aastaringselt.
Olen proovinud koiki kauplustes mitiidavaid lokivedelikke, kuid
need muudavad mu juuksed kangeks, kurvaks ja nooritaoliseks.

See looduslik toode annab sulle tiiuslikult nizsutatud lainelised
Juuksed.

Soojenda kookospiim ja vesi madalal kuumusel viikeses kast-
rulis. Sega juurde meresool ja kookosdli, kuni need on tiieli-
kult lahustunud. Lase jahtuda ja vala pihustiga pudelisse. Ka-
sutamiseks pritsi niisketele juustele ja lase dhu kées kuivada.

Kui soovid, et lokivedelik ka pleegitaks juukseid, lisa iihe
sidruni mahl.
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Musta teega loputusvahend briinettide
juuste toonimiseks

- 2tassivett
- | dessertlusikatiis jojobadli

6 kotikest musta teed

Minule kui briinetile ei tee miski rohkem roomu kui tumedad lii-
kivad kiharad, kuid vahel muudab keskkond mu juuksed tuhmaiks
Ja pleekinuks. See loputusvahend toonib briinette juukseid loomuli-

kul viisil, annab neile liike ja soodustab ka juuksekasvu!

Aja vesi keema ja eemalda tulelt. Sega juurde jojobadli, lisa
teekotikesed ja lase vihemalt 1 tund tommata. Vala pigistata-
vasse pudelisse voi tilaga anumasse. Pirast Sampoonitamist
kanna juustele ja peanahale. Lase 30 minutit mdjuda ja pa-
rima tulemuse saavutamiseks méhi juuksed kilesse voi tomba

pihe vannimiits. Loputa korralikult ja kasuta palsamit.



JUUKSED 131

Pleegitav sidruni-kummeli loputusvahend

2 tassi vett
o - 6 kotikest kummeliteed

| sidruni mahl

Kas soovid blonde juukseid heledamaks muuta, ilma et peaks neid
blondeerimisvahendi vo1 vesinikperoksiidiga rikkuma? See lopu-
tusvahend muudab juuksed heledamaks ja saravamaks ning rahus-
tab peanahka.

Aja vesi keskmise suurusega kastrulis keema. Eemalda tu-
lelt, lisa teekotikesed ja lase vihemalt 1 tund tdommata. Vota
teekotikesed vilja, sega juurde sidrunimahl ja vala segu pi-
gistatavasse pudelisse voi tilaga tassi. Vala loputusvedelik
Sampooniga pestud ja loputatud juustele ning lase 10 minutit
mojuda. Loputa korralikult ja kasuta palsamit.

\\V/

\V/ 205
//‘\
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Liikeseerum kahjustatud juustele

“ I % teelusikatiit rafineerimata killmpressi kookosali
| teelusikatdis jojobadli

| teelusikatdis viinamarjaseemnedli

.............................................................

Minu arvates pole midagi paremat kui toode, mis annab juustele
tmelise valimuse ning samal ajal ravib katkist kurvi juuksekarou —
vastasel juhul poleks sellel ju motet. Seerum parandab juuksekarva
struktuurz, pakub hidavajalikku niisutust ja toitaineid.

Kui kookosali on tahke, sulata seda 10 sekundi
viltel mikrolaineahjus viikeses anumas. Lisa
tilejadnud olid ja vala segu viikesesse pude-
lisse. Kasutamiseks hooru paar tilka peope-
sade vahele ja silu niisketesse voi kuivadesse
Jjuustesse.




JUUKSED 133
Juukseparfiiim

© 3 dessertlusikatiit jojobadl
- | dessertlusikatiis varsket aaloegeeli

2 dessertlusikatait destilleeritud vett

20 tilka meeleparast eeterlikku li

Ma jumaldan puhaste juuste lohna, kuid mone ini-
mese juukseid voib igapievane Sampoonitamine liig-
selt [ohkuda ja kuivatada. See juukseparfiiiim sobib
N ideaalselt juhul, kui soovid juukseid virskendada,
tlma et peaksid neid mdarjaks tegema. See sobib suu-
reparaselt ka juuste kohendamiseks pika paeva jook-
sul. Juukseparfiiiimi on viga tore valmistada, eriti
kut kutsud sobrad kiilla ja teete seda koos.

Sega 0li ja geel kokku, lisa aeglaselt segades vesi. Vala segu
viikesesse pihustiga pudelisse ja lisa eeterlik oli. Loksuta

enne kasutamist ja pritsi veidi juustesse.
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Kohevust andev tsitrusesprei

@ © 2tassi destilleeritud vett
© | teelusikatdis valget suhkrut

% sidruni mahl

% apelsini mahl

.............................................................

Viltimaks juuste sorgu vajumist kasuta seda kergesti valmista-
tavat 6rnatormelist kohevuse lisajat. Selle retsepti abil valmib
suurepirane soenguviimistlusvahend, mis mojub ka virskendava
Juuksetoonikuna, kui soeng on dra vajunud, aga sul ei ole aega
pead pesta ja uut soengut teha.

Kuumuta madalal tulel viikeses kastrulis
vett ja lisa suhkur, kuni see lahustub. Kurna
mahlad, viltimaks viljaliha ja seemnete sat-
tumist tootesse, ning vala potti. Lase segul
jahtuda ja vala pihustiga pudelisse. Piserda
veidi niisketele voi kuivadele juustele ja tee
soeng nagu harilikult.




JUUKSED 135
Katkiste juukseotste palsam

@ . 2 dessertlusikatdit mesilasvaha
- | teelusikatis riitsinusdli

1 . . . . P
7 teelusikatéit esimese kilmpressi oliividli

Katkised juukseotsad on minu jaoks paras nuhtlus. Need on hdiri-
valt inetud! Paraku ei aita nende vastu miski peale draloikamase,
kuid see palsam aitab katkised juukseotsad ajutiselt kokku lzzmida
Ja kaitseb juukseid edasiste kahjustuste eest.

Sulata mesilasvaha keskmisel kuumusel topelt-
kastrulis, lisa 6lid ja sega korralikult. Vala pal-
sam taassuletavasse topsi ja lase kaaneta jah-
tuda, kuni see tahkeks muutub.

Kasuta kuivadel juustel, midrides viikese
koguse palsamit juukseotstesse.
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Kahuvastane aaloe-mandlisprei

@ - | tass destilleeritud vett
- | dessertlusikatiis aaloegeeli

| dessertlusikatais aaloemahla

| teelusikatdis mandlidli

Paljud naised kurdavad kahuste juuste iile ja
ehkki saadaval on arvukaid kahuvastaseid
seerumetd ja spreisid, sisaldab suur osa neist
raskeid silikoone, mis muudavad juuksed ras-
keks, pohjustavad jiikainete kuhjumaist ning
on raskesti mahapestavad. See sprei eemaldab
kahususe, niisutab ja toidab juukseid ning val-
mib imelihtsall.

Soojenda vett madalal kuumusel viikeses kastrulis. Eemalda
tulelt ja vala pihustiga pudelisse. Enne vee jahtumist lisa tile-
Jddanud koostisained, sule pudel ja raputa jouliselt. Enne kasu-
tamist lase jahtuda.

Kasutamiseks pihusta enne soengu tegemist niisketele
Juustele voi soengu virskendamiseks kuivadele juustele. Séi-
lita kuivas jahedas kohas.
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Looduslik kammimist lihtsustav sprei

@ © 2tassi destilleeritud vett
- | teelusikatiis aaloegeeli

| teelusikatdis taimset glitseriini

3 teelusikatait jojobadli

Sassis juuste lahtikammimine on valus ja juukseid kahjustav tege-
vus. Kui su juuksed on pidevalt sassts, pead kammimasel kindlasti
seda spreid kasutama. Sobib suurepiraselt ka lastele.

Soojenda vett madalal kuumusel viikeses kastrulis. Eemalda
tulelt ja vala pihustiga pudelisse. Lisa tilejddnud koostis-
ained, sule pudel ja loksuta korralikult. Enne kasutamist lase
Jahtuda.

Pihusta enne kammimist niisketele vo1 kui-

Vi

vadele juustele.
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Kohevust andev savimask
° - | tass bentoniitsavi
- 3 tassi destilleeritud vett

‘ : %tassi Sunadddikat

Savimaskid teevad nahaga imet, kuid sobivad hasti ka juuste
tugevdamiseks ja neile kohevuse andmaiseks. Kui teed maski kaks
korda kuus, parandad margatavalt oma juuste tervist ja tekstuuri.

Sega koostisained viikeses kausis iihtlaseks massiks. Ho6ru
mirgadesse juustesse ja lase 15 minutit mojuda. Loputa kor-
ralikult ja kasuta palsamit.
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Juuksekasvuseerum

© 7 teelusikatiit rafineerimata kilmpressi
: kookosdli

1 teelusikatitt riitsinusali

3 teelusikatiit E-vitamiini 8li
1 teelusikatiit mandlisli

% teelusikatdit avokaadodli

...................................................

Paljud meist ihkavad endale pikki juukseid ja niiiid-
seks on selge, et merineitsilike kiharate kasvatamaiseks
tuleb keskenduda juuste ja peanaha tervisele. Seerum imendub sii-

gavale peanahka ja toidab seda kasulike ainetega, mis soodustavad

Juuksekasvu.

Sega koostisained viikeses pudelis ja raputa. Kanna igal 6htul
veidi seerumit kuivale peanahale, kasutades selleks vatipulka
voi viikest harja. Jirgmisel hommikul pese pead tava- voi

kuivSampooniga.




peatiikk

Keha

® &6 0 6 0 06 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 O 0 O O O O 0 0 0 0 0 0 o0

See peatiikk puudutab meie suurimat piirkonda — keha.
Enamik inimesi poorab tihelepanu néo ja juuste hooldami-
sele ja hellitamisele, kuid ihu kipub paljudel unarusse jidma.
Seda harjumust on véimalik muuta, kui katsetad selles pea-
tiikis kirjeldatud kehakoorijaid, vannisegusid, ihupiimasid ja
olisid. Su nahk 166b varsti sdrama ja sa moistad, kui oluline
on keha eest hoolt kanda.

Mina jumaldan seda peatiikki ka pohjusel, et siit voib leida
palju kingiideid — hea kehakoorija v6i ihupiim kulub igaiihele

marjaks dral
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Puhastamiseks

Sellest alajaotusest leiad retseptid puhastusvedelike, koorijate
Jja seepide valmistamiseks. On ka tiks omatehtud deodorant
(mis tdepoolest toimib)! Proovi ménd neist retseptidest ja
tunned end puhtana, kuid mitte loomulikust keharasust ilma

Jdetuna (usu mind, see on oluline).

Niisutav kookospiima-dusigeel

o . .
m - 7 tassi kookospiima
: | tass vedelat oliividliseepi

| dessertlusikatdis vedelat kookosdli

| teelusikatdis E-vitamiini oli
| teelusikatdis taimset glitseriini

10 tilka meeleparast eeterlikku Sli

Kvaliteetne nizsutav dusigeel vo1b olla viga kallis, kuid paari
euro eest on voimalik meisterdada ise uskumatult histi nitsutav ja
tohus dusigeel. See [6hnab orvaliselt ja niisutab nahka terve pdaeva

jooksul.

Sega koostisained meelepidrases taassuletavas anumas. Lok-

suta korralikult enne iga kasutuskorda.
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Mee-dusigeel

- | tass vedelat oliividliseepi
Lo,
. 3 tassli toormett

% tassi esimese kilmpressi oliiviali

| teelusikatdis E-vitamiini dli

..................................................

Ma jumaldan seda lihtsat ja toitvat duSigeeli, mille
pohikoostisosa on iiks mu lemmiktoiduaineid... mesi!
See lohnab horgutavalt ning jitab naha tiiesti puh-
taks, niiskeks ja mittekleepuvaks — seda ma luban! kL/

Pane koostisained pigistatavasse pudelisse ja raputa korrali-
kult. Enne iga kasutuskorda loksuta ettevaatlikult.

&r
=B
——
——
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Tsitruse-soola kehakoorija

© % tassi meresoola
: 2 dessertlusikatéit esimese kilmpressi oliividli

| teelusikatdis rafineerimata kilmpressi kookosdli

| sidruni koor
% sidruni mahl

.............................................................

See kehakoorija sobib ideaalselt tuhmile kuivale nahale, eemaldab
tohusalt ka koige paksema ja kurvema surnud naha ning toidab

thu siigavniisutava kookos- ja olitvioliga.

Vali meelepidrane anum, sega sool ja 6lid,
veendu, et sool on iileni 6likihi all, ning see-
jarel lisa sidrun. Sega juurde iilejddnud koos-
tisained. Méiri enne dusi all kdimist ringiku-

juliste liigutustega kuivale nahale.
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Kaenlaaluseid hooldav deodorant

m © 2 dessertlusikatiit rafineerimata killmpressi kookos3li
© 2 dessertlusikatiit rafineerimata vaiseemnikudli
% tassi séégisoodat

1 . . ~ P .
7 tassi marantajahu v3i maisitarklist

..............................................................

Ebapuhtad ja darritunud nahaga kaenlaalused — kumbki

pole meeldiv, kuid sageli tundub voimatu molemast
probleemist korraga vabaneda. See kodune deodo-
rant rahustab ja niisutab tundlikke kaenlaaluseid
ning vihendab ebameeldivat lohna.

Sega koostisained viikeses kausis. (Kahvel on sel-
leks suurepidrane abivahend.) Siilita segu viikeses 6hukindlas
anumas. Kasutamiseks maidiri viike kogus deodoranti puhas-
tele kuivadele kaenlaalustele.
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Maasika-kehakoorija

6 suurt maasikat, vars eemaldatud, tikeldatud
o - | dessertlusikatiis suhkrut

| dessertlusikatdis mett
1 dessertlusikatiit rafineerimata kilmpressi kookosdli

| sidruniviilu mahl

Maastkas on horgutav vili, millel on kooriv ja niisutav torme. Kui
l1sad veidi suhkrut ja tugevalt nitsutava toimega oli, saad keha-
koorzja, mis annab nahale isuiratava liike.

Tambi maasikad kausis piireeks ja sega juurde iilejddnud
koostisained. Mdiri kuivale nahale ja masseeri mitu minutit
ringikujuliste liigutustega. Loputa korralikult ja pese end
puhtaks.
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Apelsini-ingveri jalakoorija

- 2dessertlusikatiit rafineerimata kilmpressi kookosdli
© 2 dessertlusikatiit meresoola
| dessertlusikatdis vdrskelt riivitud ingverit

1 .
3 apelsini koor

..............................................................

See koorija turgutab ja tervendab ka koige karedamaid ja visi-
numazid jalgu. Apelsin koorib, ingver ergutab ja annab imelise
viirtsika [ohna. Visinud jalgade poputamaiseks soovitan kasutada
vihemalt iiks kord nidalas.

Sega 6li ja sool, kuni viimane on tiielikult dliga kaetud. Va-
jaduse korral sulata kookosoli mikrolaineahjus. Sega juurde
riivitud ingver ja apelsinikoor ning jita vihemalt iheks 66ks
kiilmkappi ,,marineerima®“. Ho6ru kuivadele kandadele, talla-
alustele ja pahkluudele. Loputa korralikult ja kasuta keha-
kreemi.
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Dusivaht aknekalduvusega nahale

WA 2 tassi destilleeritud vett
7 tassi basiilikulehti
| tass vedelat oliividliseepi
| dessertlusikatais jojobadli
| dessertlusikatdis taimset glitseriini

20 tilka eeterlikku teepuudli

Kehale tekkrv akne, mis voib olla tingitud nditeks stressist, hor-
moonidest, allergiast voi pesupulbrist, on iipris hairiv. Selle vastu
aitab koige paremini naha igapdevane orn ravi ja koorimine. Ka-
suta dusrvahtu koos pehme svammiga ja varsti oled pealaest jala-
tallani klaar: nahaga!

Aja vesi viikeses kastrulis keema. Eemalda tulelt, puista sisse
basiilikulehed ja lase vihemalt 2 tundi kuni terve 66 tom-
mata. Seejdrel kurna vedelik taassuletavasse pudelisse ja lisa
tilejadnud koostisained. Raputa ornalt.

Enne kasutamist loksuta ettevaatlikult, mééri viike kogus
mirjale svammile, hooru laiali ja masseeri mirjale ihule. Lo-
puta korralikult ja korda iga péev.
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Ergutav kohvi-kehakoorija

% tassi kohvipuru (sobib ka kasutatud kohvipaks
: kohvimasinast!)

1 . . . . [P,
7 tassi esimese kilmpressi oliividli
2 dessertlusikatdit mett

2 dessertlusikatait valget suhkrut

Kofeiinidoos teeb imet nii visinud varmu kui ka
tuhmi ja lodva nahaga. See kehakoorija muudab
sind vaimselt ja fitiisiliselt krapsakaks ning sa mar-
kad juba pirast monekordset kasutamist muutusi
nahatoonis ja pinguldusastmes.

Sega koostisained viikeses kausis korralikult

segamini. Ho66ru enne dusi alla minekut kuivale

nahale ja masseeri umbes 2 minuti viltel ringikujuliste liigu-
tustega. Loputa korralikult ja seejdrel
pese end.
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Niisutamiseks

Kehanahka on viga tdhtis niisutada, sest see on ndonahast
paksem ja selles on vihem loomulikku niisutust pakkuvaid
rasundidrmeid — seetdttu kipub kehanahk kiiremini kuivaks
muutuma. Kasuta iga pdev ihupiima voi kehakreemi ja regu-

laarselt ka niisutavat kehakoorijat.

Mango-kehavoi

1| tass rafineerimata kakaovdid
- 7 tassi rafineerimata kilmpressi kookosdli
© Jtassi magusa mand|i oli

% | teelusikatdis mangoekstrakti

3 teelusikatdit vanilliekstrakti

See retsept on looduslik versioon iihest mu lemmaikust poetootest,
mille koostisest avastasin kahjulikke aineid. Mango-kehavoi niisu-

tab, lohnab ilihorgutavalt ja sobib imeliselt kingituseks!

Sulata kakaovoi ja kookosoli keskmisel kuumusel topeltkast-
rulis. Eemalda tulelt, sega juurde mandlioli, mangoekstrakt ja
vanilliekstrakt. Lase kiilmikus jahtuda 2 tundi v6i kuni segu
hakkab tahkeks muutuma. Vota kiilmkapist vilja ja vahusta
késimikseriga tihtlaseks massiks. Tosta segu taassuletavasse
klaaspurki ja lase enne kasutamist korralikult jahtuda.
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Oliiviéli-roosi vannisegu

o1 . .. C e s
m . % tassi esimese kiilmpressi oliivioli

o

¢ 7 tassi roosivett

20 tilka eeterlikku roosidli

Kuumas vannis ligunemine kosutab meeldrvalt nii keha kui ka

vaimu. See patuselt monus vannisegu aitab suurepdraselt [66-
gastuda ja nahka niisutada. Olitvioli niisutab ja
hooldab, roos poputab ja rahustab meelt. Retsepti
kogusest jitkub iiheks kasutuskorraks, kuid sa void
valmistada suurema koguse ja siilitada kurvas ja-

hedas kohas.

Vala kokku segatud koostisained jooksvasse
vannivette. Veelgi suurema luksuse nauti-
miseks puista vanni virskeid roosidisi. (Ara

unusta Sampanjaklaasi!) Ligune vihemalt 30

minutit v&i nii kaua, kui soovid.
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Niisutav kehadli

L . .
- 7 tassi seesamidli
N/ o
: 7 tassi magusa mandli dli
.| dessertlusikatdis E-vitamiini &li
% - 10 tilka meelepédrast eeterlikku 8li (soovi korral)

Kehaoli aitab nahka meeldivalt ja kergelt sigavniisutada ning an-
nab sellele kaunt litke. Peale selle, et kehaolt on tmelthine valmis-
tada, muudab see naha juba esimese kasutuskorraga margatavalt

niiskemaks ja siravamaks.

Sega koostisained meelepirases taassuletavas anumas. Mina
isiklikult eelistan pumbaga anumaid (tiihjaks saanud ihupii-
mapudel sobib histi), sest nendega on koige vihem mikerda-
mist. Loksuta ettevaatlikult. Pdrast vannis voi dusi all kdimist
hooru viike kogus puhtale nahale.



152 ISE TEHTUD ILU
Nahka silendav raseerimiskreem

L2 . ~

m - 5 tassi kakaovaid
N 2 . . . . ~
3 tassi rafineerimata kilmpressi kookosdli

7 tassi jojobadli

% . 2 teelusikatdit sddgisoodat

Raseerimine on suurepdrane meetod sileda naha saavutamiseks.
See vabastab keha liigsetest karvadest, aga ka koorib kergelt ning
aitab thupiimadel, kreemidel ja olidel paremini nahka imenduda.
Retsept sarnaneb eespool kirjeldatud mango-kehavor retseptiga,
kuid paar prsiniianssi muudavad selle raseerimisel holpsamini ka-
sutatavaks. Kreem valmistab nahka raseerimiseks ette ja teeb dra

pool thupiima voi kehadli toost.

Sulata keskmisel kuumusel topeltkastrulis kakaovoi ja koo-
kosoli. Eemalda tulelt ja sega juurde jojobadli. Lase kiilmi-
kus jahtuda, kuni segu on tahkeks muutunud. Véta kiilmikust
vilja ja lase umbes 5 minutit toatemperatuuril seista. Lisa
soogisooda ja sega kidsimikseriga vedelaks. Vala meelepira-

sesse taassuletavasse anumasse.
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Mandli-roosi ihupiim

s .
- 7 tassi magusa mandli oli
na Brsa mandi €
© 2 dessertlusikatdit mesilasvaha
| tass roosivett

% - 30 tilka eeterlikku roosidli

See iilimalt nizsutav thupiim toidab rikkalikult
Ja aitab nahal terve paev nizskust sailitada.
Luksuslik roosilohn loob tunde, et oled kaunis
Ja hoitud. Kaunisse klaaspurki pakendatuna

sobib orvaliselt kingituseks.

Pane magusa mandli 6li ja mesilasvaha topeltkastruliga
madalale voi keskmisele kuumusele ja oota mesilasvaha
sulamiseni.

Vala roosivesi kannmikserisse ja pane kaas peale, kuid jita
avaus vedelike lisamiseks. Piireesta kiirelt ja lisa ldbi kaane-
augu aeglaselt dlisegu. Kui mass on paksemaks muutunud,
l6peta piireestamine ja lisa eeterlik roosioli.

Parima tulemuse saavutamiseks kanna luksuslik ihupiim

nahale kohe, kui dusi alt viljud.
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Rahustav lavendli-eukaliipti massaazioli

m - | tass esimese kiilmpressi oliividli
- 2 dessertlusikatiit riitsinusdli

|5 tilka eeterlikku lavendlidli

% * 10 tilka eeterlikku eukalUptioli

Ma jumaldan massaaZi tegemist ja veelgi rohkem saamaist. Kes

soovib toeliselt loogastuda, sellele ei sobi hariltk massaazioli. See
oli paneb naha meeldrvalt — kuid maitte lirg-
selt — libisema. Sa saad oma liigutusi kontrol-
lida ega libise suvaliselt koikjale. Lavendlist
ja eukaliiptist saab minu arvates koige meeldi-
vama lohnaga massaazioli. Lavendel tekitab
vaga loogastunud tunde ning eukaliipt rahus-
tab valusaid lihaseid ja liigeserd. Moistagi
void katsetada oma lemmikute eeterlike 6lidega

ja luua enda maitse jirgi massaaziolr!

Sega koostisained ettevaatlikult pudelis.
Kasuta puhtal kuival nahal. Soovi korral lo-
puta (kuid see pole vajalik).

Loksuta korralikult enne iga kasutus-
korda ja siilita kuivas jahedas kohas.
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Lavendli-katekreem

m 2 dessertlusikatdit mesilasvaha

2 dessertlusikatiit kakaovaid

- 2 dessertlusikatdit vGiseemnikudli
ﬁ - | teelusikatsis magusa mandli oli
: 15 tilka eeterlikku lavendlidli

Kitekreem on ddretult kasulik ilutoode, mis kipub paljudel una-
russe jadama. Selle retsepti abil valmib niisutav, rahustav ja kaitsev
katekreem, mis hellitab kisi terve pieva jooksul ja sobib toredaks
kingituseks.

Pane mesilasvaha, kakaovoi ja voiseemnikudli topeltkastru-
liga keskmisele kuumusele, kuni segu on sulanud. Eemalda
tulelt ning sega juurde mandli ja lavendli eeterlikud olid.
Lase kiilmikus jahtuda, kuni segu on osaliselt tahkeks muu-
tunud. Vota uuesti vilja ja sega kidsimikseriga, kuni saavutad
soovitud koostise. Siilita viikeses
taassuletavas purgis voi topsis.



Tutvume koostisainega
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Piparmiindi-vanilli jalakreem

m . 7 tassi kakaovaid
- 2 dessertlusikatit rafineerimata kilmpressi kookosdli

1 teelusikatiit vanilliekstrakti

ﬁ - 15 tilka eeterlikku piparmindili

Jalakreem on jirjekordne ilutoode, mis jiaib sageli kasutamata,
ehkki on viga meeldiv ja ddretult kasulik, kui endale selle kasuta-
mise harjumus tekitada. See toode on eriti rikkalik ja virskendav
ning sobib tinu lohnale ideaalselt piihadekingituseks!

Sulata kakaovéi ja kookosoli madalal voi keskmisel kuumusel
topeltkastrulis. Eemalda tulelt, sega juurde vanilliekstrakt ja
piparmiindioli. Lase kiilmikus jahtuda, kuni segu on osaliselt
tahkeks muutunud. Vota uuesti vilja ja sega kisimikseriga,
kuni tekib soovitud koostis (mina eelistan paksemat jala-
kreemi). Pane meelepérasesse anumasse.

Parima tulemuse saavutamiseks miiri kreemi jalgadele
enne magamaminekut. Tomba sokid jalga ja lase terve 66
imendudal
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Oliividli-nahasalv

o1 . .. T
NV - 7 tassi esimese kilmpressi oliividli

1 . .
7 tassi mesilasvaha

1 teelusikatiit E-vitamiini i

Salvid sobivad suurepiraselt karedate nahalatkude, sisseloigete,
krizmustuste, sinikate ja paranevate verevalumite ravimiseks. See
toode nirsutab, kaitseb ja kiirendab tervenemisprotsessi.

Sega koostisained topeltkastrulis ja tdsta mada-
lale voi keskmisele kuumusele sulama. Eemalda
tulelt, tosta meelepdrasesse taassuletavasse
topsi voi salvipurki ja lase jahtuda, enne kui
kaane peale paned.

Mairi heldelt probleemsetele piir-
kondadele.
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Tahke kehakreem

. § tassi mesilasvaha
. o o
© 7 tassi voiseemnikudli

1 . . .. . o
7 tassi rafineerimata kilmpressi kookosdli

20 tilka meeleparast eeterlikku li
6 kuni 8 seebivormi

Tahke kehakreem on ideaalne kaaslane reisile, kuna voimaldab
kdigu pealt ja lekkevabalt nahka niisutada. Retsept sarnaneb pal-
Jude teiste kehakreemide retseptidega selles raamatus, kuid toode
sisaldab veidi rohkem mesilasvaha ja mahub kaunisse vorma.

Sulata koik tahked koostisained topeltkastrulis. Eemalda tu-
lelt, sega juurde eeterlik 6li ja lase pisut jahtuda. Vala vede-
lik tihtlaselt vormidesse ja lase tahkeks muutuda — selleks
kulub paar tundi. Koputa vormist vilja ja sul ongi tahke
kehakreem!

Hooru puhtale kuivale nahale. Ara loputa.
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Kehaldikedli

© 3 tassi magusa mandli &li
© | dessertlusikatéis riitsinusoli

| dessertlusikatdis parlmutterpulbrit
3 dessertlusikatait tsinkoksiidipulbrit

.............................................................

Kuzi aastaaeg lubab thu paljastada, pole midagi
kaunimat saravast niisutatud nahast. Lisaks nii-
sutamisele teeb kehaliikedli veid: ,,valskust®, kuna

stsaldab valgust peegeldavaid osakesi. Mddri

enne ohtul vialja minekut kisivartele ja sidrtele
ning sa sarad terve ohtu!

Sega koostisained taassuletavas klaaspude-

lis. Loksuta enne iga kasutuskorda ja maéri
puhtale kuivale nahale.

,i
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Kookose-voiseemniku paikesekaitsekreem

7 tassi rafineerimata kilmpressi kookosdli
% : % tassi voiseemnikudli

2 dessertlusikatait jojobadli

| teelusikatdis E-vitamiini oli

2 dessertlusikatait tsinkoksiidipulbrit

Viga oluline on nahka kahjulike paikesekiirte eest kaitsta. Kotk
me teame, et litgne pdtkese kies viitbimine voib tekitada vihki ja
on enneaegse vananemise peamine pohjus. Kas teadsid, et pikese-
poletus vo1b tekitada kortse, mis poleks muidu lihima viie aasta
jooksul nihtavale ilmunud?

Tott-velda on enamik kauplustes miiiidavaid paikesekaitse-
kreeme tiis miirgiseid ja kahjulikke kemikaale. Peale selle um-
mistavad need poore ja muudavad naha vastikult rasvaseks. See
looduslik toode on iidini tervislik ning kaitseb, niisutab ja toidab
nahka.

Sulata kookosoli ja voiseemnikudli madalal voi keskmisel
kuumusel topeltkastrulis vedelaks. Eemalda tulelt ja sega
Juurde iilejadnud koostisained, kuni segu on veel kuum. Vala
meelepdrasesse anumasse ja lase jahtuda.

Hooru enne piikese kdtte minekut nahale. Korda umbes

iga tunni jdrel.



162 ISE TEHTUD ILU

Kookose-sidruni-suhkru kehakoorija

m % tassi rafineerimata kilmpressi kookosdli
- 2 dessertlusikatiit kookospiima
% tassi suhkrut
| teelusikatdis sidrunimahla

| dessertlusikatdis sidrunikoort

See horgutav, nizsutav ja virskendav keha-
koorija sobib ideaalselt luksusliku kehaldike
saavutamiseks. Mina armastan seda kasutada
eelkoige suvel — kookoselohn titiirib mu motted

otse randa.

Sulata kookosdli topeltkastrulis madalal kuumusel véi mik-
rolaineahjus 15—20 sekundi viltel keskmisel kuumusel ning
sega juurde kookospiim ja suhkur, kuni suhkur on tiielikult
kaetud. Lisa sidrunimahl ja -koor ning sega korralikult. Vala
klaaspurki.

Enne dusi alla minekut hdoru kuivale nahale. Loputa kor-

ralikult ja pese end.



KEHA 163
Sidruni-kitiinenahakreem

- | dessertlusikatis vSiseemnikudli
| dessertlusikatiis riivitud mesilasvaha

| dessertlusikatdis rafineerimata

kilmpressi kookosdli
10 tilka eeterlikku sidrunidli

..............................................................

Katepesu, kiilm ilm ja palju muud teevad meie ornadele kiiiinenah-
kadele lirga. Hoia kitiinenahad niisutava virske kreemi abil pehme
Ja kaitstuna.

Sulata vdiseemnikuoli, mesilasvaha ja kookosoli
keskmisel kuumusel topeltkastrulis. Eemalda
tulelt ja sega juurde sidrunidli. Vala viikesesse
taassuletavasse topsi ja lase tiielikult jahtuda,
seejdrel sule kaas.

Maidri iga pédev viike kogus Kkiiline-
nahkadele.




164 ISE TEHTUD ILU
Rahustav kaerahelbevann

NV I puhas sokk voi kohvifitter
© | kummipael

. 7% tassi kaerahelbeid
o 2 dessertlusikatiit rafineerimata kilmpressi kookosdli

See vannisegu sobib ideaalselt koigile, keda kimbutab psoriaas voi
ekseem, aga ka neile kelle nahk on kihelev, drritunud, kuiv voi pin-
gul. Tegemast on kiire, lihtsa ja tohusa abrvahendiga!

Vala kaerahelbed soki voi kohvifiltri sisse ja sule see kummi-
paelaga. Poeta pakike vanni ja lase see kuuma vett tdis. Kui
vannivesi on valmis, lisa kookosoli. Ligune rahustavas kaera-

helbevannis vihemalt 15 minutit.




Tutvume koostisainega




166 ISE TEHTUD ILU

Pruuni suhkru ja vanilli kehakoorija

2 tassi pruuni suhkrut
© 3 tassi esimese killmpressi oliividli
% tassi mett

ﬁ | dessertlusikatdis vanilliekstrakti

See kehakoorija eemaldab surnud naharakud ja niisutab nahka
siigavall, andes sellele kauni kuma. Mul on alati kiusatus see
kehakoorija dra siiiia, sest koostisained on lihtsalt nii vastupan-
damatud! Sellest saab muljet avaldava ja kauni kingituse — keegi
et aimagy, kui odav seda on valmistada, sest see nieb vilja nagu
kallites ilusalongides miiiidav luksuskaup!

Sega koostisaineid tiikkide lahustumiseni ja asu
koorima, keskendudes eelkoige polvedele, kiiti-
narnukkidele ja kandadele. Loputa korralikult.



KEHA 167
Mirkidest vabastamiseks

Alates soogisedelist ja lopetades keskkonnaga kohtab sinu
keha iga pdev arvukaid miirkaineid. Selle tagajirjel voib nahk
muutuda tuhmiks, poorid ummistuda ja enesetunne uimaseks
muutuda. Poputa end mitu korda kuus miirkidest vabastava

hooldusvahendiga ja sa mirkad, kuidas nahk 166b sdramal

Ergutav matcha-tee vannisegu

.| tass morusoola
o .
- 7 tassi matcha-tee puru

Matcha-tee on pohimaotteliselt nagu kont-

sentreeritud roheline tee. See on tits antioksiidante, maitseb hor-
gutavalt ja sellest saab imeliselt noorendava vannisegu. Aga ole
ettevaatlik — toode annab sulle energiasiisti, mistottu sobib pare-
mint hommikul voi parastiounal. Peale selle virvib segu vannivee
heleroheliseks, mis on minu arvates iipris vahva. Retseptist pizsab
iiheks kasutuskorraks, kuid sa void valmistada suurema koguse ja
sitlitada tulevasteks vanniskikudeks.

Sega koostisained ja vala need voolava vee all kuuma vanni.
Ligune vihemalt 15 minutit.



168 ISE TEHTUD ILU

Sligavpuhastav vannisegu

3 tassi mérusoola

. 1 .~ e s
0 © 7 tassi Gunadddikat

: JT tassi meresoola

| sidruni mahl

..............................................................

See mitte just koige stizlsem ja siravam ithuhooldusvahend mee-
litab kehast miirkained ja mustuse vilja ning loob tunde, et oled
Justkui uuesti siindinud.

Lase vanni nii kuuma vett, kui vihegi kan-

/

natad, lisa koik koostisained, sega lahus-
tumiseni ja ligune 30 minutit. Roni aeg-
laselt vannist vilja (miirkidest vabastav
segu voib tekitada kerget peapdoritust)
ja joo pirast seda ohtralt vett, viltimaks
vedelikupuudust.

\
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Ingveri-sidruni-hapnikuvann

| tass vesinikperoksiidi
o © % tassi varskelt riivitud ingverit

| sidruni mahl

..............................................................

Kui vesinikperoksiidi kasutatakse vannisegus, nimetatakse seda
sageli ,hapnikwvanniks*, mis kolab orvaliselt ja tekitab taevaliku
enesetunde. Vesinik aitab kehal miirkainetest vabaneda ja kui li-
sada vereringet stimuleeriv ingver ning antioksiidandirikas sid-
run, saadki iilitohusa miirkidest vabastava vannisegu.

Lase vanni nii kuuma vett, kui vihegi kannatad, lisa koik
koostisained, sega ja ligune 30 minutit. Pédrast vanni joo oht-
ralt vett, et viljahigistatud kehavedelikke taastada.




170 ISE TEHTUD ILU
Mirkidest vabastav mudamask kehale

- 3 tassi destilleeritud vett
o - 3 tassi kaoliin- vi bentoniitsavi

Savikoostisega ,,muda“ on ilitohus ja turvaline vahend poori-
ummastuste korvaldamiseks. See vannisegu tombab miirkained na-
hast vilja ja paneb thu kaunilt sirama. Protsess on viga rapakas,
kuid omamoodi lobus!

Kuumuta vesi keskmise suurusega kastrulis meeldivale tem-
peratuurile. Vala vesi aeglaselt savi peale, sega vahetpidamata
Ja lopeta alles siis, kui segu on muutunud poritaoliseks mas-
siks. Enne vanni miiri segu tervele kehale (kas voi pealaest
jalatallani). Lase vihemalt 5 minutit mojuda voi parima tule-
muse saavutamiseks ligune kuumas vannis kuni 15 minutit.
Loputa korralikult dusi all.
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Miirkidest vabastav rosmariini-jalavann

© % tassi mdrusoola
S
: 7 tassi meresoola

% tassi sdogisoodat

3 tassi kuivatatud rosmariinilehti

20 tilka meelepérast eeterlikku oli (mina eelistan
lavendlit)

Kui jalad on visinud ja enesetunne loid, on see retsept moeldud
Just stnule. Morusool ja rosmariinilehed rahustavad valusaid liha-
seid ja soogisooda puhastab sigavuti. See vannisegu sobib ideaal-
selt kingituseks sopradele ja sugulastele, kes suurema osa pievast
piistyjalu veedavad. Retsepti abil valmib iihekordne portsjon, aga
sa void valmistada suurema koguse kingituseks voi siilitada isik-
ltkuks kasutamaiseks.

Pane koik koostisained suurde kaussi ja sega. Vala suurde
kaussi voi anumasse nii kuuma vett, kui jalad kannatavad, ja
lisa soolasegu. Lase jalgadel 30 minutit liguneda. Loputa kor-
ralikult ja seejérel pese end.



172 ISE TEHTUD ILU

Surnud naharakke eemaldav jalahooldusvahend

I sidruni mahl
* | tass dunaiidikat

Tiiiituid nahapaksendeid on jalgadelt raske eemaldada. Onneks
teeb hooldusvahend sinu eest pool tood dra. Lase jalgadel selle sees
liguneda, enne kui neile pimsskiviga lihened, ja tulemuseks on
mdrgatavalt siledamad tallad.

Tdida suur kauss kuuma veega, lisa sidrunimahl ja dunadédi-

kas. Leota jalgu 15 minutit ja seejdrel hooru kohe pimsskivi
voi jalakoorijaga. Loputa korralikult ja pese.

Punaveini-antioksidandivann

* 4 tassi punast veini
: 2 dessertlusikatdit rafineerimata kiilmpressi kookosdli

See vannisegu on ddretult patune (loppude lopuks on tegemist pu-
nase veiniga) ja viga lobus. Peale selle on tegemaist koige antioksii-
dandirikkama kehahooldusvahendiga, mida void leida. Punane
vein on tdts antioksiidante, nahka hooldavaid poliifenoole ja koo-
riva tormega viinhapet. Ara muretse, sa e pea raiskama kvaliteet-
veini — vannisegu jaoks sobib igasugune punane vein!
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Vala koostisained kuuma vannivette ja sega. Ligune vees vi-
hemalt 15 minutit. Loputa korralikult ja pese end.

Tselluliidivastane ingveri-kehakoorija

%tassi suhkrut
- 2 dessertlusikatiit rafineerimata kiilmpressi kookosdli

2 dessertlusikatdit varskelt riivitud ingverit

| sidruni mahl

Ma ei hakka luiskama, et ainwitksi kehakoorijast piisab tsellulii-
dist vabanemaseks, kuid moninga kisitoo ja litgutamise abil on
voimalik soovimatuid muhke vihem mdrgatavaks muuta. See
ergutav kehakoorija suurendab verevoolu tselluliidipiirkondadesse

ning aitab organismil thu silendada.

Pane suhkur ja kookosoli kaussi ning

sega, kuni suhkur on tiielikult kae-

tud. Lisa tilejdadnud koostisained ja sega
korralikult. Masseeri umbes 2 minuti vil-

tel energiliste ringikujuliste liigutustega
kuivale nahale. Loputa korralikult ja pese end.



174 ISE TEHTUD ILU
Poputamiseks

Ihu poputamiseks moeldud retseptid on toeliselt rikkalikud —
need vannisegud, kehakoorijad ja -maskid tekitavad sinus
ddretult luksusliku tunde. Ent osa neist toodetest poputab
hoopis sinu vaevusi — néiteks raseerimisel tekkinud sisseldi-
keid, pidikesepdletust ja putukahammustusi. Pole tihtis, mis
sind vaevab — kui ravid end looduslikult, taastud igal juhul

kiiresti!

Kummeli-miindi vannisegu

6 kotikest kummeliteed v&i 6 des-
sertlusikatdit kummeliteepuru
% tassi mindilehti, varred

% eemaldatud

I puhas sokk voi kohvifitter

I kummipael

Vahel tekib lihtsalt vajadus loogastuda ja itks parimaid looduslikke
loogastusvahendeid on kummel. Lisa sellele jahutav miint ja varsti
oledki vana rahu ise! Selle retsepti abil valmib loogastav vanni-

kotike ja kui sisu kaunilt pakendad (vihje: mina et kasutaks sokkz),

sits ka suurepdrane kingitus.

Kui kasutad teekotikesi, 16ika need lahti ja vala sisu soki voi
kohvifiltri sisse. Lisa miindilehed ja kinnita , pakend kummi-



KEHA 175

paelaga. Viska see vanni ja pane kuum vesi jooksma. Ligune

vihemalt 15 minutit.

Lihaseid tervendav soola-kehakoorija

. 1 —

m . 3 tassi morusoola
. 1 .
- 7 tassi meresoola

1 . . .. T
7 tassi esimese kilmpressi oliivioli

|0 tilka eeterlikku piparmUndidli

10 tilka eeterlikku eukallptidli

Tulitavad lthased annavad mdirku sellest, et oled tohusat trenni
tetnud, kuid on ka uskumatult hiirivad ja valusad! See keha-
koorija leevendab treeningujirgset valu ja paneb lisaboonusena

naha kaunilt sirama.

Sega koostisained iihtlaseks massiks. Mdiri ettevaatlikult
mone minuti viltel kuivale nahale valusatele lihastele. Loputa
Jja pese.

Soovi korral void oliividli ja meresoola ira jédtta ning va-
lada tilejddnud koostisained otse vanni, et seal liguneda ja

166gastuda.



176 ISE TEHTUD ILU
Ergutav piparmiindi-teepuu jalavann

N 1 R
- 3 tassi mdrusoola
o ¢ gz tass sooglsoodat

10 tilka eeterlikku piparmtndidli

10 tilka eeterlikku teepuudli

.............................................................

Visinud valutavad jalad voivad kévasti tuju rikkuda. See van-
nisegu sobib suurepiraselt illetéotanud jalgadele ja parandab
meeleolu. Piparmiindi- ja teepuudli ergutavad ja dratavad meelt,

morusool aga leevendab valu.

Tiéida suur kauss kuuma veega, lisa koik koostisained ja sega.
Lase jalgadel vihemalt 15 minutit liguneda.



KEHA 177

Roosi-greibi kehasprei

- | tass destilleeritud vett
| dessertlusikatais ndiapuuvett
.| teelusikatdis E-vitamiini oli

10 tilka eeterlikku greibidli

10 tilka eeterlikku roosidli

..............................................

Ma jumaldan luksuslikku tunnet, mis tekib
virskendava lohnaga aerosooli pihustamisel
kehale. Enamik kehaspreisid sisaldavad drri-
tava toimega alkoholi ja ohtralt kemikaale, kuid see

looduslik toode annab sulle virskust ja tervist.

Sega koostisained ettevaatlikult pihustiga pudelis. Pihusta ke-
hale iga kord, kui soovid end turgutada.




178 ISE TEHTUD ILU

Piparmiindi-ihupiim lihasevalu leevendamiseks

L1 . .

- 3 tassi mesilasvaha
Ty oo o
- 7 tassi vOiseemnikudli

3 tassi rafineerimata kiilmpressi kookosali
I'5 tilka eeterlikku piparmindidli
10 tilka eeterlikku eukalUptidli

Mis votks olla valusatele lthastele meeldivam kui orn massaaz
Jahutava ja rahustava thuprimaga? Ei tea. See thupiim nizsutab
nahka, leevendab valu ja ebamugavustunnet.

Sulata mesilasvaha, voiseemnikuoli ja kookosoli madalal kuu-
musel topeltkastrulis. Eemalda tulelt ja sega juurde eeterlikud
olid. Lase kiilmikus jahtuda ja tahkeks muutuda. Vota uuesti

I

vilja ja sega kidsimikseriga, kuni saavutad soovi-
tud koostise. Masseeri ornade liigutustega puh-
tale kuivale nahale. Siilita kuivas jahedas kohas.




KEHA 179
Rahustav suvine kehasprei

m - | tass destilleeritud vett
- | dessertlusikatiis aaloegeeli

| dessertlusikatéis rafineerimata kilmpressi kookosdli

1 .
7 tassi aaloemahla

Suwi on mu lemmikaastaaeg, kuid sellega ei kaasne just koige
suuremad mugavused. Alates paikesepoletusest ja higiloobest ning
lopetades iilekuumenemisega tekib vahel lihtsalt soov nahka ra-
hustada ja jahutada. Selle retsepti abil valmib taiuslik sprei, mida
ranna- vl basseinikotts pista ja kaigu pealt kasutada. See annab
nahale kauni litke.

Kuumuta vett madalal voi keskmisel tulel
viikeses kastrulis 5 minutit. Lisa aaloegeel
Ja kookosoli ning sega, kuni need on vees
lahustunud. Eemalda tulelt ja sega juurde
aaloemahl. Lase tdielikult jahtuda ja vala
pihustiga pudelisse. Loksuta segamini. Séi-
lita kuivas jahedas kohas véi erilise virs-

kenduse saamiseks kiilmikus!




180 ISE TEHTUD ILU
Jahutav stigelemisvastane hooldusvahend

© 2 dessertlusikatait s6Ggisoodat
o 3 tassi destilleeritud vett

1 . .
3 sidruni mahl

5 tilka eeterlikku piparmiindidli

..............................................................

\ See kreem teeb putukahammustuste, loovete ja
< siigeleva, drritunud nahaga imet. Retseptist

piisab itheks kasutuskorraks, kuid onneks on
tmelihtne igal ajal wus kogus valmis segada!

Sega koostisained, kuni moodustub iiht-
lane mass. Maiidri probleemsetele piir-
kondadele ja lase kuivada. Soovi korral

loputa.

@ \



KEHA 181
Eukaliipti-putukatérjevahend

- | teelusikatdis eeterlikku eukalUptidli
| dessertlusikatiis riitsinusdli

% tassi ndiapuuvett

% tassi destilleeritud vett

..............................................................

Enamik putukatorjevahenderd on tiis erakordselt kahjulikke ja
drritavaid kemikaale. Seda toodet vo1b kasutada koikjal ja igaithe
peal — see ei tekita poletikku, hingamisraskusi ega muid korval-
ndhtusid, mis voivad kaasneda enda pritsimisel kemikaalidega!

Pane koostisained pihustiga pudelisse. Pi- )
serda enne oue minekut paljale nahale.
Virskenda iga tunni jarel.




182 ISE TEHTUD ILU
Paevitusjargne aaloepalsam

% tassi aaloegeeli
- | kurk, kooritud ja tiikeldatud

20 tilka eeterlikku lavendlidli

Ma jumaldan paevitamaist, aga voib vist kindlalt

vdita, et kotk me oleme vahel liiga kauaks piikese

kitte praadima jidnud. Igal juhul soovitan lirg-

set pdrkesekiirgust viltida (see v01b ka alles aastaid parast pirke-
sepoletuse teket enneaegset vananemist pohjustada), aga kui jouad

koju punasena nagu mervvihk, siis turguta end selle paevitusyjirgse

seguga.

Pane aaloegeel ja kurk kannmikserisse
Ja piireesta aeglasel kiirusel tihtlaseks
massiks. Sega juurde eeterlik lavendli-
oli. Hooru kahjustatud piirkondadele.
Soovi korral loputa.
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Teepuusegu raseerimisjirgse nahairrituse
ravimiseks

m - | dessertlusikatdis jojobadli
- 2 dessertlusikatit rafineerimata kiilmpressi kookosdli

| teelusikatdis eeterlikku teepuudli

Minu teada on raseerimise eesmdrk muuta nahk siledaks ja vea-
tuks. Ent raseerimisjirgne nahadrritus ridagib sellele teooriale
vastu ja on ddretult hairiv! Teepuusegu leevendab drritust ning
muudab naha siledaks ja pehmeks.

Sulata kookosoli madalal kuumusel topeltkastrulis. Sega
koostisained iihtlaselt segamini. Miéri kohe pérast raseeri-

mist suur kogus dlisegu puhtale kuivale nahale.



184 ISE TEHTUD ILU

Monus $okolaadivann

- | tass kakaopulbrit
. 3 tassi kaerajahu

Voud iiksnes kujutleda, kui roomus minusugune Sokolaadiarmas-
taja oli avastades, et Sokolaad on nahale kasulik. See vabastab
keha miirkidest, parandab vereringet ja on niisutava tormega.
Peale selle on toestatud, et Sokolaad tostab tuju. Retsepti kogusest
Jdtkub itheks vanniskaiguks, aga sa void valmistada suurema ko-

guse kingituseks voi isiklikuks kasutamiseks.

Lisa koostisained kuumale vanniveele ja sega laiali. Ligune
vannis vihemalt 20 minutit. Seejirel loputa end korralikult.



KEHA 185
Kehapuuder

- | tass marantajahu voi maisitarklist
- 20 tilka meelepérast eeterlikku &li (vdid kokku segada

kuni 3 erinevat oli)

Paljud inimesed et kasuta kehapuudrit, ehkki sellega voib klee-
puvatel suvekuudel imet teha. Mina tupsutan kehapuudrit piir-
kondadele, mis kipuvad rohkem higistama. See tekitab monusa
enesetunde ja lohnab suurepiraselt!

Tilguta eeterlik o6li aeglaselt maisitirklisesse ja
sega vahetpidamata, kuni tiikid kaovad. Siilita top-
sis, millest on hea raputada (nditeks Parmesani
Juustu voi paprikahelveste tops). Raputa pérast
dussi puhtale kuivale nahale.



186 ISE TEHTUD ILU

Lemmikparfiiim

m . 7 tassi |00-protsendilist piiritust
- 3 sorti meelepirast eeterlikku &li

Poeparfitiimid on tiis kahjulikke kemikaale ja kui ostad masstoo-
dangulohna, siis lohnad toendoliselt samamoodi nagu miljonid
tnimesed. Minule meeldib luua isikupdrane parfiiiim, mille olen ise
kokku seganud. Koige toredam on asjaolu, et selleks liheb tarvis
ainult kaht koostisainet ja veidi loomingulist lihenemaist. Ainuke
keeruline samm on leida parim eeterlike olide kombinatsioon.
Mina armastan lillelohnalisi segusid, mistottu kasutan sageli
lavendli, roosi ja ilangi eeterlikke olisid, millele
lzsan siigavama alusnoodr, nagu patsuli vo: sand-
lzpuu. See on suurepdrane retsept juhuks, kui sulle
tulevad sobrad kiilla (voi lihed tiidrukuteohtule
v01 katsikule) ja te tahaksite koos midagi lobusat
teha.

Sega viikeses klaasanumas voi pihustiga pu-
delis piiritus ja umbes 20 tilka igat eeterlikku
oli. Parima segu ja olide vahekorra leidmine
nouab katsetamist, kuid see kiibki oma signa-
tuurldhna loomise juurde!



KEHA 187

Oliiviéli-sidruni kilinetugevdaja

m © | dessertlusikatiis esimese kiilmpressi oliividli
| dessertlusikatdis E-vitamiini Sli

20 tilka eeterlikku sidrunidli

................................................

Rabedad, kooruvad ja 6hukesed kiiiined ei meeldi

kellelegt, isegt kui need on lithikesed. Veelgi raskem on nendega
sus, kui armastad pikki kitiisi. See 611 tugevdab imeliselt kitiisi ja
nitsutab kiiiinenahku. Sa markad olulist vahet juba pirast mond
kasutuskorda!

Sega koostisained viikeses klaaspudelis. Madri /\I
vatipulga abil mitu korda pievas kiitintele /////////

ja kiitinenahkadele ning hooru imendu-

miseni.



Tutvume koostisainega




KEHA 189
Jahutav miindi-aaloe jalasprei

- | tass destilleeritud vett
- % tassi aaloemahla

1 L
7 tassi nOlapuuvett

20 tilka eeterlikku piparmindidli

Kui viljas on palav voi pead terve pieva jalgadel seisma, ei ole
midagi virskendavamat jahutavast ja lo6gastavast jalahooldus-
vahendist. Paraku ei ole meil alati mahti ega voimalust korralikku
Jalavanni teha, aga siinkohal tuleb appi jalasprei. Seda tasub
hotda trennikotis, kasutada parast joogatundi vo1 siseruumides,
kuhu vilisjalatsitega ei lubata. See toimib ka suurepdrase
deodorandina!

Vala koostisained pihustiga pudelisse ja raputa segamini. Pi-
husta jalgadele, kui selleks vajadus tekib!






Allikad

Tutvume eeterlike olidega

MUSKAATSALVEI - Eeterlik muskaatsalveioli sobib
ideaalselt kuivale ja rasusele nahale ning kortsudega voitle-
miseks. Suurepirane vahend ka juuksekasvu kiirendamiseks.

GERAANIUM - Eeterlik geraaniumidli sobib koigile na-
hatiitipidele ja igaiihe nahahooldusrutiini. Kuivadele juustele
mojub niisutavalt, samuti kiirendab juuksekasvu.

LAVENDEL - Eeterlik lavendlidli sobib koigile naha- ja
Juuksetiitipidele ning on rahustava toimega.

SIDRUN — Tuju tostev eeterlik sidrunioli voitleb tohusalt
seenega ja ergutab immuunsiisteemi. On ka poletikuvastase
toimega.
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PIPARMUNT - Piparmiindioli sobib rasusele nahale ja
Juustele.

ROOS - Eeterlik roosidli mdjub nirvidele iilirahustavalt

ning annab nahale ja juustele kauni liike.

SANDLIPUU — Sandlipuudli on jirjekordne abivahend kui-
vale, rasusele ja kortsualtile nahale ning niisutab ka kuivi
juukseid. Eeterlikul sandlipuudlil on luksuslik, rikkalik 16hn.

TEEPUU — Teepuudli aitab vinne peletada, nio- ja peanaha
rasusust ohjeldada ning vabastab sind koomast. Sellel on er-
gutav ja puhas I6hn.

ILANG — Eeterlik ilangioli parandab naha pingulolekut ja
elastsust ning paneb juuksed kiiremini kasvama.

Tutvume baasélidega

Baasolid on norga lohnaga voi l16hnatud mitteaurustuvad
olid, mida kasutatakse eeterlike 6lide lahjendamiseks. Selle
raamatu retseptides on need kasutusel ka koorijate ja kree-

mide alusainena.

AVOKAADOOLI - Avokaado on nii ménelgi meist sa-
geli soogilaual, kuid paljud ei taipa kasutada avokaadodli,
mis on juustele ja nahale niisama kasulik kui avokaado ise.
Avokaadodli niisutab kiipset voi kuiva nahka ja annab juus-
tele kohevust. Sisaldab valku, oomega-3-rasvhappeid ja anti-
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oksiidante, mis niisutavad ja turgutavad nahka, suurendavad
kollageenitootmist ning aitavad véidelda nahaprobleemide
Ja -poletikuga.

RIITSINUSOLI — Mineraalaineid, E-vitamiini ja oomega-
6-rasvhappeid sisaldav riitsinusoli soodustab juuksekasvu,
tugevdab juukseid, ravib peanahka, leevendab poletikku ja
vihendab kortse. Eraldi kasutades voib riitsinusoli nahka
kuivatada. Seetottu on parem seda kombineerida mone muu
baasoliga, nagu avokaadodli voi magusa mandli 6li.

KOOKOSOLI - Kookosoli on selles raamatus paljude ret-
septide koostises, sest seda peetakse naha- ja juuksehoolduse
krooniks. Kookosoli rahustab drritust, tungib ldbi naha, niisu-
tab stigavalt, tdidab kortse ning tugevdab ja niisutab juukseid.
Kui midagi muud pole kidepirast, kasutan seda kehaniisutaja,
nédoniisutaja ja meigieemaldajana. Osta alati mahedat rafinee-
rimata kiilmpressi kookosdli.

JOJOBAOLI - Jojobadli sobib samuti kaigile nahatiiiipidele,
kuid eelkoige rasuse naha korral, kuna sarnaneb meie loomu-
liku rasuga. Seetdttu annab nahale maéritud jojobadli rasu-
nddrmetele mirku, et on aeg rasutootmine 1dpetada. Jojoba-
olist voib leida abi suurenenud pooride korral ning peanaha ja
Jjuuste seisukorra parandamisel.

OLIIVIOLI — Kaigile nahatiitipidele sobiv oliivisli niisutab,
antioksiideerib ja on suurepérane koorimisvahend, kui sellele
lisada midagi karedat, sest ei ummista poore. Kasuta kindlasti

kvaliteetset esimese kiilmpressi oliivioli.
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PAEVALILLEOLI — E-vitamiinirikas pievalillesli on kerge
koostisega ja kaitsva toimega. See teeb aknele kalduva nahaga
imet. Mairi mitu tilka 6li puhtale nahale, kaitsmaks seda kah-
julike bakterite eest.

MAGUSA MANDLI OLI — Mandlisli mojub kuivale vai
kiipsele nahale niisutavalt ja trimmivalt. Selles on ohtralt E-
ja D-vitamiini, magneesiumi ja kaltsiumi. Mandliodli kiiren-
dab juuksekasvu, tugevdab juukseid, pidurdab vananemist ja
aitab koguni tumedate silmaaluste vastu.

Kaunid pakendid omatehtud ilutoodetele

Kui osa ,Ise tehtud 1lu”“ tooteid on moeldud ithekordseks ka-
sutamiseks, siis paljud neist sidilivad kiillaltki kaua. Tanu sel-
lele tasub nende valmistamiseks aega leida ja neid on monus
ka teistele kinkida.

Omatehtud ilutoodete kinkimine on viga hooliv tegevus —
sa kingid kellelegi ilusalongikvaliteediga toote ja annad tiht-
lasi mdista, kui palju oled kingituse kallal vaeva ndinud. Mi-
dagi armsamat on raske vilja moelda.

Mina armastan valmistada ilutooteid sdpradele, kes oma
vilimuse eest hoolitsevad, lihedastele, keda vaevavad naha-
voi juukseprobleemid, mida saab minu segudega leevendada,
Ja neile, kes vajaksid veidi poputamist, kuid ei oska endale
selleks aega nipistada. Enamik neist, kellele olen omatehtud
ilutooteid kinkinud, soovivad varsti lisa saada voi1 teisi minu
valmistatud ilutooteid proovida. Mul tekib nendega monus

libisaamine ja andmisrddm on alati kdige suurem rodm.
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Ehkki tiithjaks saanud tootepudelite taaskasutamine isik-
likul eesmirgil on hea ja keskkonnasobralik mote (peaasi,
et need sooja vee ja seebiga korralikult puhtaks pesed),
tahad kingitusi ehk veidi uhkemalt v6i loomingulisemalt
pakendada.

Kodukauplustes miitiakse suures valikus klaaspurke ja pa-
kendikeskustest leiad kauneid hermeetiliselt suletavaid chu-
kindlaid purke, mis aitavad omatehtud ilutoodete sdilivusaega
pikendada. Ka kasutatud asjade kauplustest voib leida arvu-
kalt dekoratiivanumaid ja pudeleid — jdlgi ainult, et need enne
kasutamist puhtaks pesed. Pihustiga ja pigistatavaid pudeleid
miiliakse ilutarvete kauplustes voi pakendikeskustes. Muji
veebipoest saab osta erinevaid pumba voi pihustiga pudeleid
Ja purke.

Kindlasti tahad oma kingitustele sildid meisterdada ja ka
selleks on palju loovaid, esteetiliselt nauditavaid viise. Kui sul
on ilus kiekiri, void luua isikupirase sildi kleeppaberile voi
kinnitada sildi paela voi noori kiilge (dekoratiivsilte miitiakse
kisitoopoodides ja internetis). Kui sildistamine ei ole sinu
Jaoks, void lisada tootele ilusa kaardi, millel selgitad, mis too-
tega on tegemist ja kuidas/millal seda kasutada.

Rui eelistad graafilise disainiga silte, leiad terve rea veebi-
lehti, kus saab omaniolisi purgi- ja pudelietikette kujundada.
Minu lemmik veebileht on myownlabels.com, kus pakutakse
vilja suures valikus odavaid ja kergesti valmivaid sildikujun-
dusi. Kui oskad kasutada Photoshopi v6i muud kujundustark-
vara, siis void oma toodetele terve hulga kauneid silte luua.
Siltidel voib olla kirjas lihtsalt tootenimi véi ka koostisainete
nimekiri!

Iva on selles, et sa ei pea tegema midagi liiga uhket (ehkki
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seegi on lubatud!). Sinu hoole ja armastusega valmistatud
kingitused konelevad enda eest.

Looduslikud ilubrandid, mida ma armastan

MBoistagi on peaaegu iga ilutoodet voimalik kodus meister-
dada, aga mina naudin ikkagi poelettide uurimist, et saak-
sin omatehtud tooteid millegagi vorrelda. Paljud loetletud
bréindidest olid mulle retseptide loomisel suureks inspirat-
siooniallikaks voi innustasid mind kodus ilutooteid valmis-

tama. Soovitan nendega tutvust teha ja uurida koigi brindide

tilosoofiat!
Alba Botanica Living Libations
Aubrey Organics LuLu Organics
Avalon Organics Pratima
Blades Natural Beauty REN Clean Skincare
Earth Tu Face RMS
Fat and the Moon SkinnySkinny
ILIA Beauty Soapwalla
Intelligent Nutrients Tata Harper

John Masters Organics



Tanusonad

Eelkoige tahaksin tdnada koiki naisi, kes on ennast mulle ava-
nud, oma lugusid réddkinud ja inspireerinud mind ilutddstu-
sesse sukelduma.

Téanan oma Lovelyishi meeskonda, agenti ja toimetajat
imeliste voimaluste ja lakkamatu toetuse eest.

Olen kirjeldamatult tinulik oma perele, isedranis isale, kes
on alati julgustanud mind oma kutsumust leidma, emale, kes
opetas mind aina naerma, ja dele, kes ndeb minus midagi sel-
list, mis on mulle endale veel médrkamatuks jaanud.

Minu suurim tinu liheb abikaasale, kes minu eest visima-
tult hoolitseb ja aina leiutab uusi viise, kuidas mu elu lihtsa-

maks muuta. Temata ei oleks seda raamatut ilmunud.






Autorist

ANNIE STROLE on jumestuskunstnik, loomuliku ilu as-
jatundja ning stiili-, ilu- ja isetegemisportaali Lovelyish
kaastoimetaja.

Texases siindinud ja kasvanud Annie elab koos kassi, koera,

abikaasa ja pojaga Brooklynis. See on tema esimene raamat.



HOIATUS

Tuletame meelde, et e-formaadis raamatut ostes saate
lugeda, konverteerida ja siilitada reservkoopiat.

Raamatutele sanktsioneerimata juurdepiisu vilti-
miseks on kehtestatud igale raamatule 7 (seitsme)
allalaadimise piirang.

Teil ei ole digust kopeerida ja levitada ostetud raama-
tut teistele inimestele.

Raamatud on ette nidhtud tiksnes individuaalseks ka-
sutamiseks ja keelatud on ilma 6iguste omaja kirjaliku
loata neid levitada. Nende reeglite rikkujad selgita-
takse vilja ja voetakse seaduse alusel vastutusele.

Ostetud kauba identifitseerimiseks pirast allalaa-
dimist sisestatakse raamatu e-versiooni andmed
ostu ja ostja kohta Sifreeritud kujul.




