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I N T R O D U Ç Ã O

Cada vez mais, as questões ambientais estão na ordem do dia, sen-
do uma preocupação crescente para todos nós. É fundamental 
mudarmos hábitos, individual e colectivamente, desbravando o 

caminho para uma sociedade mais ecológica e mais orgânica. 
Após o livro A Senhora do Monte — O regresso à tradição e a uma 

vida mais natural, voltamos com um novo conjunto de receitas caseiras 
para as mais diversas situações do dia-a-dia, respondendo a muitas das 
questões dos nossos seguidores. 

Procurámos complementar o nosso primeiro livro com novas solu-
ções surpreendentes, desta vez focando-nos em produtos específi cos para 
homem ou mulher, com muitas surpresas. Também não nos esquecemos 
de incluir quer as crianças, quer os animais de estimação (ou fi lhos de 
quatro patas!). Em relação à casa, deixa de haver desculpas para não estar 
sempre a brilhar, limpa e cheirosa com as novas receitas que aqui propo-
mos! Desta forma, pode diminuir a sua pegada ecológica de uma maneira 
divertida e personalizada de acordo com o seu gosto… e estendê-la à sua 
família! 

No primeiro livro, a nossa preocupação foi trazer-lhe receitas sim-
ples para dar início ao seu processo. Neste segundo livro, a complexidade 
é um pouco maior. Ao mesmo tempo, procurámos complementar as so-
luções presentes no primeiro livro com uma nova série de receitas para 
situações que não havíamos incluído anteriormente.
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Se cada vez mais ouvimos falar da sustentabilidade em temas como 
a alimentação, os transportes e a produção de energia, o mesmo não se 
passa em relação a outras áreas como a higiene, beleza e bem-estar. Se 
somarmos todos os processos que levam à disponibilização destes produ-
tos nas prateleiras dos supermercados, desde a extracção de recursos ao 
processamento, embalamento e logística de transporte, rapidamente per-
cebemos que esta é uma área que também terá de ser considerada. E, de 
facto, muitos produtos que nos habituámos a comprar podem facilmente 
ser substituídos por soluções caseiras que desempenham igualmente a 
função 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 óleos essenciais, opte por frascos de 
vidro e não de plástico. Em casos de produtos para o corpo, opte por vidro 
escuro, para manter as propriedades dos óleos essenciais. Recomendamos 
que tente sempre reciclar embalagens usadas e procure opções de vidro 
para evitar o plástico.

A chávena, unidade de medida referida nas receitas, refere-se a uma 
chávena de chá.

Caso tenha alguma dúvida ou procure
mais informação, pode sempre visitar o nosso site

www.asenhoradomonte.com.

Caso tenha alguma dúvida ou procure
mais informação, pode sempre visitar o nosso site

www.asenhoradomonte.com.
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Ca p í t u lo  1

PA R A
E L A S

O nosso corpo é o nosso templo e cuidar dele deve ser 
a nossa preocupação primordial. Se cada vez mais a ali-
mentação e o exercício estão na ordem do dia, a utiliza-
ção de produtos de higiene e beleza femininos deve ser o 
mais natural possível. Deste modo evitamos a exposição 
a produtos potencialmente perigosos ou que poderão 
desgastar a pele com o uso continuado. 

As nossas receitas garantem a segurança sem per-
der o resultado desejado. A sua beleza está garantida, 
ao mesmo tempo que sentirá todo o poder das soluções 
naturais. 

Dê ao seu corpo a beleza que ele merece!
Neste capítulo tivemos o cuidado de incluir receitas 

variadas para todos aqueles momentos femininos que os 
homens nem sonham que existem!
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1
Toalhitas desmaquilhantes

As toalhitas faciais podem ser usadas para ajudar a remover a oleo-
sidade, as impurezas presentes na pele e, inclusivamente, a maqui-
lhagem. Enquanto limpam, também refrescam profundamente a pele.

São vários 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 não contém qualquer tipo de substâncias quími-
cas que possam causar danos na pele, o óleo de amêndoas 
doces é perfeito para remoção da maquilhagem e de quais-
quer sujidades ou impurezas presentes no rosto. Este óleo 
ajuda a acalmar a pele e alivia a comichão provocada pela 
pele seca.

O óleo de coco e o sabão líquido natural suavizam e lim-
pam a pele em profundidade.

O gel de aloé vera mantém a pele hidratada e previne ir-
ritações na pele, rugas e acne. Para além de regenerar a pele, 
as suas propriedades anti-infl amatórias ajudam no tratamen-
to de feridas e escoriações. O uso prolongado deste gel dá 
vitalidade e brilho à pele.

O óleo essencial de melaleuca (árvore-do-chá) possui 
propriedades antibacterianas, sendo um óleo excelente para 
prevenir ou combater a acne. 

As fl ores de ylang-ylang são consideradas fl ores do 
Paraíso. Esta planta é uma árvore originária de Madagáscar. 
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O óleo 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 às suas propriedades 
anti-infl amatórias, também ajuda a acalmar certas irritações 
na pele.

O óleo essencial de alfazema possui propriedades an-
ti-infl amatórias e é um excelente regenerador de células 
cutâneas. É um óleo indicado para peles sensíveis, sendo 
bastante utilizado em tratamentos de acne e de peles desi-
dratadas e maltratadas. 

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

O óleo essencial de gerânio ajuda a pele a rejuvenescer 
devido às suas propriedades antioxidantes e anti-infl amató-
rias. Ou seja, é um óleo que melhora toda a aparência da pele.

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

I n g r e d i e n t e s
• 2 copos de água morna (destilada ou de nascente)
• 2 colheres de sopa de óleo de amêndoas doces
• 2 colheres de sopa de extracto de hamamélis
• 2 colheres de sopa de gel de aloé vera
• 3 gotas de óleo essencial de melaleuca (árvore-do-chá)
• 3 gotas de óleo essencial de ylang-ylang
• 3 gotas de óleo essencial de alfazema
• 3 gotas de óleo essencial de bergamota
• Discos de limpeza reutilizáveis ou pedaços de tecido turco 

(por ex.: reutilize toalhas)
• Frasco de vidro de boca larga
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O u t r a  o p ç ão

I n g r e d i e n t e s
• 2 copos de água morna (destilada ou de nascente)
• 1 colher de sopa de óleo de coco
• 1 colher de sopa de sabão líquido natural
• 2 colheres de sopa de gel de aloé vera
• 3 colheres de sopa de extracto de hamamélis
• 4 gotas de óleo essencial de alfazema
• 4 gotas de óleo essencial de gerânio
• 4 gotas de óleo essencial de melaleuca (árvore-do-chá)
• 4 gotas de óleo essencial de eucalipto
• Discos de limpeza reutilizáveis ou pedaços de tecido turco 

(por ex.: reutilize toalhas)
• Frasco de vidro de boca larga

P r e p a r a ç ã o
Coloque os discos de limpeza reutilizáveis no frasco de vidro.
Numa taça à parte junte todos os ingredientes e mexa muito bem. 

Transfi ra a mistura para dentro do frasco que contém os discos de limpe-
za. Tape o frasco e agite-o para que todos os discos fi quem 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 então em formato de círculos com 10 centímetros de 
diâmetro.

VALIDADE:  3 meses.
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2
Leite desmaquilhante de pepino e coco

Este leite desmaquilhante natural é indicado para todos os tipos 
de pele, sendo extremamente eficaz pois amacia e suaviza a pele.

O óleo de rícino previne o aparecimento de borbulhas e 
espinhas. 

O pepino ajuda a limpar e a refrescar a pele.
O óleo de coco suaviza e limpa a pele em profundidade.

I n g r e d i e n t e s
• 2 colheres de sopa de óleo de coco
• 1 colher de sopa de óleo de rícino
• 1 pepino
• 2 gotas de óleo essencial de alecrim ou de alfazema
• Frasco de vidro

P r e p a r a ç ã o
Misture o óleo de coco ao óleo de rícino e coloque em banho-maria 

durante 2 minutos. A seguir, deixe arrefecer.
À parte, descasque e triture o pepino, coe e guarde o sumo.
Junte o sumo à mistura de óleos e, por fi m, acrescente-lhe o óleo 

essencial de alecrim ou de alfazema.
Guarde o leite desmaquilhante num frasco tapado dentro do 

frigorífi co.

VALIDADE:  2 semanas.
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3
Peeling facial (máscara dura)

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

O ágar-ágar é um gelifi cante natural vegetal extraído de al-
gas marinhas utilizado em receitas para substituir a gelatina 
de origem animal. Hidrata a pele e estimula a síntese de cola-
génio, evitando a fl acidez da pele e o aparecimento de rugas.

A curcuma (açafrão-da-terra) possui fortes propriedades 
anti-infl amatórias, antimicrobianas e calmantes. Aplicada na 
pele, combate a acne e ajuda a eliminar certas infecções cutâ-
neas, bem como acalma as áreas infl amadas. 

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

I n g r e d i e n t e s
• 2 colheres de chá de ágar-ágar em pó
• ½ colher de chá de curcuma (açafrão-da-terra) em pó
• ½ colher de chá de carvão activado em pó
• ¼ de colher de chá de óleo de coco
• 4 gotas de óleo essencial de alfazema
• 3 colheres de sopa de água quente
• Pincel de maquilhagem
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P r e p a r a ç ã o
Junte todos os ingredientes numa taça e acrescente a água quente no 

fi nal até obter uma pasta macia.
Aplique rapidamente no rosto com um pincel de maquilhagem, pois 

a pasta irá fi car dura à medida que seca.
Evite as áreas sensíveis como os lábios, sobrancelhas e o início do 

couro cabeludo, caso contrário, será doloroso para retirar a pasta.
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4
Máscaras faciais

As máscaras que se seguem possuem efeitos regeneradores, hidra-
tantes e/ou nutritivos.

Todas estas máscaras faciais têm a validade de 3 a 4 dias.

Máscara detox de carvão activado

Esta máscara faz uma limpeza profunda à sua pele.

I n g r e d i e n t e s
• 1 colher de sopa de carvão activado em pó
• 1 colher de sopa de argila branca ou rosa
• ½ colher de sopa de mel
• 3 colheres de sopa de água destilada ou de nascente
• 2 gotas de óleo essencial de melaleuca (árvore-do-chá)

P r e p a r a ç ã o
Misture todos os ingredientes e aplique no rosto durante 25 minutos. 

Por fi m, retire com água morna.
Esta máscara pode ser guardada num frasco de vidro no frigorífi co. 
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Máscara de argila rosa

Indicada para peles sensíveis. Ajuda a reduzir a irritação e a infl amação 
da pele.

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

I n g r e d i e n t e s
• ½ chávena de água de rosas ou de chá verde
• 1 colher de sopa de argila rosa 
• 5 gotas de óleo essencial de melaleuca (árvore-do-chá)

P r e p a r a ç ã o
Misture todos os ingredientes numa pequena taça de vidro e aplique 

a mistura no rosto.
Deixe actuar durante 25 minutos. Retire a máscara com água morna.

Máscara de cacau e óleo de linhaça

Esta máscara é indicada para quem sofre de pele seca. Ajuda a prevenir o 
aparecimento das rugas devido às propriedades antioxidantes do óleo de 
linhaça e do cacau.

I n g r e d i e n t e s
• 5 colheres de sopa de óleo de linhaça
• 1 colher de chá de cacau em pó
• Pincel de maquilhagem

P r e p a r a ç ã o
Misture bem os dois ingredientes. Com a ajuda de um pincel de ma-

quilhagem, aplique no rosto. Deixe actuar durante 25 minutos.
Esta máscara deve ser usada uma vez por semana.
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Máscara de café e azeite

Esta máscara ajuda a dar vida à sua pele.
O café tem propriedades antioxidantes e rejuvenescedoras. Ajuda 

a eliminar o aspecto pálido e cansado, pois o café possui um efeito 
bronzeador.

I n g r e d i e n t e s
• 3 colheres de chá de café em pó ou de borras de café
• 5 colheres de sopa de azeite

P r e p a r a ç ã o
Preparar da forma indicada na receita anterior.

Máscara de curcuma (açafrão-da-terra)
com laranja e mel 

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

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

C u r i o s i d a d e

Sabia que nas bodas hindus é costume untar o rosto, as mãos e 
os pés dos noivos com curcuma (açafrão-da-terra), pois nesta 
cultura existe a crença 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 
infl amações.

C u r i o s i d a d e
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I n g r e d i e n t e s
• Sumo de ½ laranja
• 2 colheres de chá de curcuma (açafrão-da-terra)
• 2 colheres de chá de mel

P r e p a r a ç ã o
Misture muito bem todos os ingredientes e aplique no rosto. Deixe 

actuar durante 15 minutos. Por fi m, lave com água fria e sabão líquido 
natural.

O u t r o s  t r ata m e n to s  co m  s u m o  d e  l a r a n ja

Amenizar a aparência dos poros dilatados: humedeça um disco de 
limpeza reutilizável em sumo de laranja puro e aplique no rosto. Deixe 
actuar durante 5 minutos. Por fi m, lave o rosto com água fria e um pouco 
de sabão líquido natural.

Esfoliar com cascas de laranja em pó: pode comprar o pó em lojas 
de produtos naturais ou então secar cascas de laranja e triturá-las num 
moinho de café.

Depois de aplicar este esfoliante natural, lave bem o rosto com água 
fria e um pouco de sabão líquido natural. A sua pele vai fi car radiante!

Retirar pontos negros: numa pequena taça misture uma colher de chá 
de bicarbonato de sódio com o sumo de ½ laranja (ou limão). Esta mistu-
ra, para além de ajudar a retirar os pontos negros, também deixará a sua 
pele macia e brilhante!

Secar borbulhas: devido às suas propriedades adstringentes, a laranja 
é capaz de secar borbulhas. Em cima destas aplique raspas de casca de 
laranja. Deixe actuar durante 5 minutos. Por fi m, lave com água fria e 
sabão líquido natural.
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Máscara de limão e gengibre

Esta máscara é capaz de criar uma pequena sensação de ardor durante 
quase um minuto. Mas não se assuste, pois são os ingredientes a fazerem 
o seu papel: melhorar a circulação sanguínea do rosto.

B e n e f í c i o s :
— Elimina as células mortas
— Diminui as manchas provocadas pela idade
— Atenua as rugas e as linhas de expressão
— Ajuda a contrair os poros
— Elimina o excesso de oleosidade da pele combaten-
do o aparecimento de acne
— Contribui para o processo de cicatrização da pele
— Tem um efeito rejuvenescedor 

I n g r e d i e n t e s
• Sumo de 1 limão
• 3 colheres de sopa de raspas de gengibre

P r e p a r a ç ã o
Numa taça misture as raspas de gengibre no sumo de limão. Deixe a 

repousar durante 3 minutos e coe.
Humedeça uma compressa no sumo e aplique no rosto. Deixe apli-

cado durante 25 minutos. Por fi m, retire com água corrente e coloque um 
creme hidratante.

Esta máscara deve ser usada duas vezes por semana e deve ser apli-
cada à noite. 

 NOTA 
Nunca se exponha ao sol após a aplicação desta máscara.

B e n e f í c i o s :
— Elimina as células mortas
— Diminui as manchas provocadas pela idade
— Atenua as rugas e as linhas de expressão
— Ajuda a contrair os poros
— Elimina o excesso de oleosidade da pele combaten-
do o aparecimento de acne
— Contribui para o processo de cicatrização da pele
— Tem um efeito rejuvenescedor 


