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ntes de mais, agradecemos a todos os leitores do nosso site que

permitiram a edi¢do do primeiro livro, A Senhora do Monte, pois

foram eles que estiveram na origem de tudo isto. Agradecemos
também a todos os leitores que adquiriram o primeiro e que compraram
agora o segundo livro. O nosso objectivo maior é que cada vez mais pes-
soas adiram a este estilo de vida e, com isso, que possamos de facto redu-
zir o consumismo e os impactos tanto no planeta como na nossa satde.

Nao podemos deixar de referir a Ana Luisa Pais, a designer por
detras da imagem do projecto e uma criativa incansavel, assim como o
Elson Ponte, da Sevenscope, que nos tem prestado um servigo de exce-
léncia em toda a logistica técnica da nossa plataforma. Sdo parte inte-
grante da equipa e ndo conseguimos imaginar o que seria de nés sem
eles!

Aos nossos familiares e amigos por acompanharem os nossos pro-
jectos e serem um apoio essencial.

Também agradecemos, novamente, a D. Nali e a D. Conceigdo, por
serem figuras que nos marcaram para sempre, e também a todas as pes-
soas com quem interagimos de norte a sul do pais, nas mais variadas
situacdes, com quem sempre aprendemos. O mundo rural, apesar de
envelhecido e moribundo, continua repleto de histérias, ensinamentos e
tradigdes; e nds temos sido uns privilegiados por poder caminhar neste
mundo e aprender de tudo um pouco com ele.
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Por fim, referir a editora Chd das Cinco pela sua confian¢a no nosso
trabalho e a aposta em editar estes dois livros. Tem sido um prazer co-
laborar com esta equipa e desejamos que esta relagao se prolongue por
muitos e bons anos!
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ada vez mais, as questdes ambientais estdo na ordem do dia, sen-

do uma preocupagio crescente para todos nés. E fundamental

mudarmos habitos, individual e colectivamente, desbravando o
caminho para uma sociedade mais ecoldgica e mais organica.

Ap6s o livro A Senhora do Monte — O regresso a tradicdo e a uma
vida mais natural, voltamos com um novo conjunto de receitas caseiras
para as mais diversas situagdes do dia-a-dia, respondendo a muitas das
questdes dos nossos seguidores.

Procuramos complementar o nosso primeiro livro com novas solu-
¢Oes surpreendentes, desta vez focando-nos em produtos especificos para
homem ou mulher, com muitas surpresas. Também nao nos esquecemos
de incluir quer as criangas, quer os animais de estimac¢ao (ou filhos de
quatro patas!). Em relacdo a casa, deixa de haver desculpas para néo estar
sempre a brilhar, limpa e cheirosa com as novas receitas que aqui propo-
mos! Desta forma, pode diminuir a sua pegada ecolégica de uma maneira
divertida e personalizada de acordo com o seu gosto... e estendé-la a sua
familia!

No primeiro livro, a nossa preocupagio foi trazer-lhe receitas sim-
ples para dar inicio ao seu processo. Neste segundo livro, a complexidade
¢ um pouco maior. Ao mesmo tempo, procuramos complementar as so-
lugdes presentes no primeiro livro com uma nova série de receitas para
situagdes que nao haviamos incluido anteriormente.
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Se cada vez mais ouvimos falar da sustentabilidade em temas como
a alimentagao, os transportes e a produgdo de energia, 0 mesmo nio se
passa em relagdo a outras areas como a higiene, beleza e bem-estar. Se
somarmos todos os processos que levam a disponibilizacdo destes produ-
tos nas prateleiras dos supermercados, desde a extrac¢ao de recursos ao
processamento, embalamento e logistica de transporte, rapidamente per-
cebemos que esta é uma area que também terd de ser considerada. E, de
facto, muitos produtos que nos habituamos a comprar podem facilmente
ser substituidos por solucdes caseiras que desempenham igualmente a
func¢ao pretendida. Experimente e comprove!

Apesar de indicarmos certas receitas para “Elas” e outras para “Eles”,
as mesmas podem ser partilhadas por ambos!

Sempre que utilizar receitas com dleos essenciais, opte por frascos de
vidro e ndo de plastico. Em casos de produtos para o corpo, opte por vidro
escuro, para manter as propriedades dos dleos essenciais. Recomendamos
que tente sempre reciclar embalagens usadas e procure opg¢des de vidro
para evitar o plastico.

A chdvena, unidade de medida referida nas receitas, refere-se a uma
chavena de cha.

Caso tenha alguma divida ou procure
mais informac&o, pode sempre visitar o nosso site
www.asenhoradomonte.com.
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O nosso corpo é o nosso templo e cuidar dele deve ser
a nossa preocupacao primordial. Se cada vez mais a ali-
mentacdo e o exercicio estdo na ordem do dia, a utiliza-

cdo de produtos de higiene e beleza femininos deve ser o

mais natural possivel. Deste modo evitamos a exposicdo
a produtos potencialmente perigosos ou que poderio
desgastar a pele com o uso continuado.

As nossas receitas garantem a seguranca sem per-
der o resultado desejado. A sua beleza estd garantida,
ao mesmo tempo que sentird todo o poder das solucdes
naturais.

Dé ao seu corpo a beleza que ele merece!

Neste capitulo tivemos o cuidado de incluir receitas
variadas para todos aqueles momentos femininos que os
homens nem sonham que existem!
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TOALHITAS DESMAQUILHANTES

As foalhitas faciais podem ser usadas para ajudar o remover a oleo-
sidade, as impurezas presentes na pele e, inclusivamente, a maqui-
Ihagem. Enquanto limpam, fambém refrescam profundamente a pele.,

S&o vérios os ingredientes que podem estar presentes nestas
toalhitas.

O extracto de hamamélis possui propriedades refrescan-
tes, descongestionantes e adstringentes. Combate a oleosi-
dade excessiva da pele e do couro cabeludo.

Como nio contém qualquer tipo de substancias quimi-
cas que possam causar danos na pele, o éleo de améndoas
doces é perfeito para remocdo da maquilhagem e de quais-
quer sujidades ou impurezas presentes no rosto. Este 6leo
ajuda a acalmar a pele e alivia a comich&o provocada pela
pele seca.

O éleo de coco e o sabdo liquido natural suavizam e lim-
pam a pele em profundidade.

O gel de aloé vera mantém a pele hidratada e previne ir-
ritac3es na pele, rugas e acne. Para além de regenerar a pele,
as suas propriedades anti-inflamatérias ajudam no tratamen-
to de feridas e escoriacdes. O uso prolongado deste gel d4
vitalidade e brilho a pele.

O éleo essencial de melaleuca (drvore-do-chd) possui
propriedades antibacterianas, sendo um &leo excelente para
prevenir ou combater a acne.

As flores de ylang-ylang sdo consideradas flores do
Paraiso. Esta planta é uma &rvore origindria de Madagéscar.
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O éleo essencial de ylang-ylang pode ser utilizado para equi-
librar a oleosidade da pele, eliminar manchas e combater a
acne. Além disso, estimula o crescimento de novas células,
atenuando as marcas das rugas. Devido as suas propriedades
anti-inflamatérias, também ajuda a acalmar certas irritacdes
na pele.

O 6leo essencial de alfazema possui propriedades an-
ti-inflamatérias e é um excelente regenerador de células
cuténeas. E um éleo indicado para peles sensiveis, sendo
bastante utilizado em tratamentos de acne e de peles desi-
dratadas e maltratadas.

O éleo essencial de bergamota é indicado para peles
oleosas, diminuindo a oleosidade excessiva. Também ajuda
a prevenir o aparecimento de acne.

O éleo essencial de geranio ajuda a pele a rejuvenescer
devido as suas propriedades antioxidantes e anti-inflamaté-
rias. Ou seja, é um 6leo que melhora toda a aparéncia da pele.

O dleo essencial de eucalipto ajuda a pele a recuperar e
a cicatrizar de certas feridas.

INGREDIENTES

o 2 copos de dgua morna (destilada ou de nascente)

o 2 colheres de sopa de 6leo de améndoas doces

o 2 colheres de sopa de extracto de hamamélis

o 2 colheres de sopa de gel de aloé vera

« 3 gotas de ¢6leo essencial de melaleuca (drvore-do-chd)

« 3 gotas de 6leo essencial de ylang-ylang

o 3 gotas de 6leo essencial de alfazema

« 3 gotas de o6leo essencial de bergamota

o Discos de limpeza reutilizaveis ou pedacos de tecido turco
(por ex.: reutilize toalhas)

o Frasco de vidro de boca larga
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OUTRA OPGAO

INGREDIENTES

o 2 copos de dgua morna (destilada ou de nascente)

« 1 colher de sopa de 6leo de coco

o 1 colher de sopa de sabdo liquido natural

o 2 colheres de sopa de gel de aloé vera

o 3 colheres de sopa de extracto de hamamélis

« 4 gotas de 6leo essencial de alfazema

o 4 gotas de 6leo essencial de geranio

4 gotas de oleo essencial de melaleuca (arvore-do-chad)

o 4 gotas de oleo essencial de eucalipto

 Discos de limpeza reutilizdveis ou pedacos de tecido turco
(por ex.: reutilize toalhas)

o Frasco de vidro de boca larga

PREPARACGAO

Coloque os discos de limpeza reutilizaveis no frasco de vidro.

Numa taga a parte junte todos os ingredientes e mexa muito bem.
Transfira a mistura para dentro do frasco que contém os discos de limpe-
za. Tape o frasco e agite-o para que todos os discos fiquem humedecidos.

Depois de utilizados, os discos devem ser lavados para serem
reutilizados.

Caso opte por reaproveitar toalhas velhas, corte-as aos quadrados
(10 cm x 10 cm) ou entdo em formato de circulos com 10 centimetros de
diametro.

AULIBIABIE] 3 meses.
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LEITE DESMAQUILHANTE DE PEPINO E COCO

Esfe leife desmaquilhanfe nafural ¢ indicado para fodos os fipos
de pele, sendo exiremamente eficaz pois amacia e suaviza a pele.

O 6leo de ricino previne o aparecimento de borbulhas e
espinhas.

O pepino ajuda a limpar e a refrescar a pele.

O éleo de coco suaviza e limpa a pele em profundidade.

INGREDIENTES

o 2 colheres de sopa de 6leo de coco

« 1 colher de sopa de 6leo de ricino

e 1 pepino

o 2 gotas de 6leo essencial de alecrim ou de alfazema

o Frasco de vidro

PREPARAGAO

Misture o dleo de coco ao 6leo de ricino e coloque em banho-maria
durante 2 minutos. A seguir, deixe arrefecer.

A parte, descasque e triture o pepino, coe e guarde o sumo.

Junte o sumo a mistura de 6leos e, por fim, acrescente-lhe o 6leo
essencial de alecrim ou de alfazema.

Guarde o leite desmaquilhante num frasco tapado dentro do
frigorifico.

2 semanas.
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PEELING FACIAL (MASCARA DURA)

O peeling faz uma limpeza em profundidade e conltribui para a reno-
vacao celular da pele.

O 4gar-dgar é um gelificante natural vegetal extraido de al-
gas marinhas utilizado em receitas para substituir a gelatina
de origem animal. Hidrata a pele e estimula a sintese de cola-
génio, evitando a flacidez da pele e o aparecimento de rugas.

A curcuma (agafrio-da-terra) possui fortes propriedades
anti-inflamatérias, antimicrobianas e calmantes. Aplicada na
pele, combate a acne e ajuda a eliminar certas infeccdes cuta-
neas, bem como acalma as 4reas inflamadas.

O carvéo activado possui propriedades desintoxicantes.
Prepara a pele para absorver melhor os ingredientes nutriti-
vos dos cremes hidratantes.

INGREDIENTES

o 2 colheres de chd de agar-dgar em po

o % colher de chéd de curcuma (agafriao-da-terra) em po
o Y% colher de cha de carvao activado em pd

o Y% de colher de cha de 6leo de coco

« 4 gotas de 6leo essencial de alfazema

o 3 colheres de sopa de agua quente

 Pincel de maquilhagem
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PREPARACGAO

Junte todos os ingredientes numa taga e acrescente a dgua quente no
final até obter uma pasta macia.

Aplique rapidamente no rosto com um pincel de maquilhagem, pois
a pasta ira ficar dura a medida que seca.

Evite as 4reas sensiveis como os 1dbios, sobrancelhas e o inicio do
couro cabeludo, caso contrario, sera doloroso para retirar a pasta.
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MASCARAS FACIAIS

As mdscaras que se seguem possuem efeifos regeneradores, hidra-
fanfes e/ou nutritivos.
Todas estas mascaras faciais tém a validade de 3 a 4 dias.

MASCARA DETOX DE CARVAO ACTIVADO

Esta mdscara faz uma limpeza profunda a sua pele.

INGREDIENTES

1 colher de sopa de carvao activado em po

o 1 colher de sopa de argila branca ou rosa

% colher de sopa de mel

» 3 colheres de sopa de agua destilada ou de nascente

o 2 gotas de oleo essencial de melaleuca (arvore-do-cha)

PREPARAGAO

Misture todos os ingredientes e aplique no rosto durante 25 minutos.
Por fim, retire com dgua morna.

Esta mascara pode ser guardada num frasco de vidro no frigorifico.
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MASCARA DE ARGILA ROSA

Indicada para peles sensiveis. Ajuda a reduzir a irritagdo e a inflamagao
da pele.

Possui um suave efeito esfoliante, diminuindo o aparecimento de
pontos negros e de acne derivado de problemas hormonais.

INGREDIENTES
o % chavena de dgua de rosas ou de cha verde
o 1 colher de sopa de argila rosa

« 5 gotas de 6leo essencial de melaleuca (drvore-do-chd)

PREPARACGAO

Misture todos os ingredientes numa pequena taga de vidro e aplique
a mistura no rosto.

Deixe actuar durante 25 minutos. Retire a mdscara com dgua morna.

MASCARA DE CACAU E OLEO DE LINHAGA

Esta mascara ¢ indicada para quem sofre de pele seca. Ajuda a prevenir o
aparecimento das rugas devido as propriedades antioxidantes do dleo de
linhaca e do cacau.

INGREDIENTES
o 5 colheres de sopa de 6leo de linhaga
o 1 colher de chd de cacau em po

 Pincel de maquilhagem

PREPARAGAO

Misture bem os dois ingredientes. Com a ajuda de um pincel de ma-
quilhagem, aplique no rosto. Deixe actuar durante 25 minutos.

Esta mascara deve ser usada uma vez por semana.
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MASCARA DE CAFE E AZEITE

Esta mdscara ajuda a dar vida a sua pele.

O café tem propriedades antioxidantes e rejuvenescedoras. Ajuda
a eliminar o aspecto pélido e cansado, pois o café possui um efeito
bronzeador.

INGREDIENTES
o 3 colheres de cha de café em po6 ou de borras de café

5 colheres de sopa de azeite

PREPARAGAO
Preparar da forma indicada na receita anterior.

MASCARA DE CURCUMA (AGAFRAO-DA-TERRA)
COM LARANJA E MEL

Esta mascara facial faz uma limpeza profunda a sua pele, elimina a oleo-
sidade e combate as rugas.

A curcuma (a¢afrdo-da-terra) possui propriedades anti-sépticas e
ajuda no tratamento de problemas de acne, manchas e olheiras.

CURIOSIDADE

Sabia que nas bodas hindus é costume untar o rosto, as maos e
0s pés dos noivos com curcuma (agafrdo-da-terra), pois nesta
cultura existe a crenga de que a cor amarela ilumina a pele e
traz boa sorte?

A laranja é extremamente rica em vitamina C e possui propriedades
antioxidantes, adstringentes e rejuvenescedoras!

O mel possui propriedades antibacterianas que ajudam a eliminar
as bactérias existentes na pele e que podem obstruir os seus poros e criar
inflamagdes.
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INGREDIENTES
o Sumo de ¥ laranja
o 2 colheres de cha de curcuma (acafrdo-da-terra)

o 2 colheres de chd de mel

PREPARACGAO

Misture muito bem todos os ingredientes e aplique no rosto. Deixe
actuar durante 15 minutos. Por fim, lave com agua fria e sabdo liquido
natural.

OUTROS TRATAMENTOS COM SUMO DE LARANJA

Amenizar a aparéncia dos poros dilatados: humedeca um disco de
limpeza reutilizavel em sumo de laranja puro e aplique no rosto. Deixe
actuar durante 5 minutos. Por fim, lave o rosto com dgua fria e um pouco
de sabdo liquido natural.

Esfoliar com cascas de laranja em pé: pode comprar o pé em lojas
de produtos naturais ou entdo secar cascas de laranja e triturd-las num
moinho de café.

Depois de aplicar este esfoliante natural, lave bem o rosto com agua
fria e um pouco de sabio liquido natural. A sua pele vai ficar radiante!

Retirar pontos negros: numa pequena taga misture uma colher de cha
de bicarbonato de sédio com o sumo de ¥: laranja (ou liméo). Esta mistu-
ra, para além de ajudar a retirar os pontos negros, também deixard a sua
pele macia e brilhante!

Secar borbulhas: devido as suas propriedades adstringentes, a laranja
¢ capaz de secar borbulhas. Em cima destas aplique raspas de casca de
laranja. Deixe actuar durante 5 minutos. Por fim, lave com agua fria e
sabdo liquido natural.
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MASCARA DE LIMAO E GENGIBRE

Esta mdscara é capaz de criar uma pequena sensacdo de ardor durante
quase um minuto. Mas ndo se assuste, pois sdo os ingredientes a fazerem
o seu papel: melhorar a circulagdo sanguinea do rosto.

BENEFICIOS:

— Elimina as células mortas

— Diminui as manchas provocadas pela idade

— Atenua as rugas e as linhas de expresséao

— Ajuda a contrair os poros

— Elimina o excesso de oleosidade da pele combaten-
do o aparecimento de acne

— Contribui para o processo de cicatrizacédo da pele

— Tem um efeito rejuvenescedor

INGREDIENTES
o Sumo de 1 limao

3 colheres de sopa de raspas de gengibre

PREPARAGAO

Numa taga misture as raspas de gengibre no sumo de liméo. Deixe a
repousar durante 3 minutos e coe.

Humede¢a uma compressa no sumo e aplique no rosto. Deixe apli-
cado durante 25 minutos. Por fim, retire com agua corrente e coloque um
creme hidratante.

Esta mascara deve ser usada duas vezes por semana e deve ser apli-
cada a noite.

44484~ NOTA 59029

Nunca se exponha ao sol apds a aplicacao desta mdscara.
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