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EKOLOGISKA ETERISKA & KALLPRESSADE OLJOR
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7 Hela sortimentet &
Eteriska
. Pepparmintolja — Energigivande och uppiggande.
. Eukalyptusolja - Naturligt uppfriskande.
. Rosmarinolja - Hjdlper till att starka kroppen och ger mer energi.
. Citronolja - Naturlig frisch citrusdoft.
. Lavendelolja - Naturligt lugnande och behaglig doft.
. Citrongrisolja - Uppfriskande arom av orter och citrus. Breda egen-
skaper for aromaterapi.
. Tea Tree olja - Vildoftande och kryddig. Paminner om muskotnot.
. Rédcederolja - Har en morkrod farg med en doft av tréolja.
. Cederolja - Traaktig doft. Anvénds ofta vid meditation.
. Tallbarrsolja - Uppfriskande sot doft, anvéands ofta i rengorings-
medel.
. Grapefruktolja - Frisk och sot citrusdoft som passar bra i
aromaterapi.
. Mandarinolja - Fruktig citrusdoft. Uppiggande och passar vid
aromaterapi.
. Apelsinolja - S6t och fruktig doft. Fungerar i rengdringsmedel och
till aromaterapi for lugnande effekt.
. Kanelolja - Kryddig doft for avslappande effekt och ségs dven ha en
lusthojande effekt.
. Boswelliaolja (frankincense) - Doft av trd och honung. Vanlig vid
till exempel meditation.
. Vaniljolja - Kraftig vaniljdoft. Passar bra som rumsparfym.
Kallpressade
. Jojobaolja - Mjukgorande och fuktbevarande.
. Mandelolja - Mild olja som passar bra for hud, hér och naglar.
. Arganolja - Tranger snabbt in i huden och ger lyster.
. Nyponrosfroolja - Absorberas snabbt och innehaller bland annat
A-vitamin och fettsyror.
. Svartkumminolja - Har en pepprig doft och anvinds bade for insida
och utsida.
. Jittenattljusolja - Naturligt rik pA GLA och linolsyra som har en
effekt att stirka och lugna huden.
. E-vitaminolja - Fuktbevarande olja som har antioxidativa
. egenskaper.
o . Macadamianolja - Mjukgorande olja som &r rik pa omegafetter. Y
é)a Aterfuktar och bevarar huden. G(”a
s ° Havtornsolja - Passar bra for lyster och aterfuktar huden med en =6)

O hog halt av fetter och antioxidanter. e
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Aromaterapi
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Pepparmintolja
Eukalyptusolja
Rosmarinolja
Citronolja
Lavendelolja
Citrongriisolja
Cederolja
Tallbarrsolja
Apelsinolja
Grapefruktolja
Mandarinolja
Kanelolja
Boswelliaolja (frankincense)
Vaniljolja

Gor sa hir:

Tillsétt 2-3 droppar olja i en doftspridare eller ett glas med varmt
vatten.

Fler droppar kan tillséttas efter onskad styrka pa doft och for

att tacka en storre yta.

Eteriska oljor ar lattflyktiga, vilket innebar att de avdunstar nér
de kommer i kontakt med luften och pa sa sitt kan vi fa nytta

av oljans egenskaper.
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Doftkombinationer for aromaterapi
Uppfriskande

4 droppar grapefruktolja + 2 droppar pepparmintolja

+ 2 droppar rosmarinolja

2 droppar rosmarinolja + 2 droppar apelsinolja + 2 droppar grapefrukt-
olja

2 droppar tallbarrsolja + 2 droppar rosmarinolja + 2 droppar lavendel-
olja + 2 droppar citronolja

2 droppar pepparmintolja + 2 droppar vaniljolja

2 droppar pepparmintolja + 2 droppar apelsinolja + 2 droppar
rosmarinolja

2 droppar pepparmintolja + 2 droppar rosmarinolja

2 droppar tea tree olja + 3 droppar citronolja eller citrongrisolja

Lugnande

5 droppar lavendelolja + 5 droppar grapefruktolja

4 droppar lavendelolja + 3 droppar citronolja + 2 droppar rosmarinolja
+ 1 droppe kanelolja

2 droppar kanelolja + 2 droppar vaniljolja

2 droppar lavendelolja + 2 droppar citronolja + 2 droppar rosmarinolja
2 droppar lavendelolja eller cederolja

Fokus

5 droppar apelsinolja + 5 droppar pepparmintolja

2 droppar citronolja + 2 droppar apelsinolja + 2 droppar pepparmintolja
5 droppar grapefruktolja + 3 droppar svartkumminolja

+ 2 droppar rosmarinolja

2 droppar apelsinolja + 1 droppe kanelolja + 2 droppar
boswelliaolja

2 droppar lavendelolja + 2 droppar citronolja + 2 droppar
pepparmintolja

2 droppar pepparmintolja, rosmarinolja eller eukalyptusolja
2 droppar citrongrésolja + 2 droppar eukalyptusolja

1 droppe citronolja + 1 droppe eukalyptusolja + 2 droppar
pepparmintolja + 1 droppe rosmarinolja

Doftbehallare

0,5 dl bakpulver + 5-6 droppar valfri eterisk olja
Gor sahir:

Placera ut behallaren med ett tyg ovanpa och ett gummiband runt. Skaka forsik-
tigt for att aktivera lukt.
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Massage, bad & dusch

Massage

Vara kallpressade och eteriska oljor fungerar utmarkt till massage. De
kallpressade oljorna trédnger in, mjukgor och aterfuktar din hud medans
de eteriska ger en fantastisk doft.

Gor sahir:

. Viérm alltid basoljan mellan hdanderna innan den appliceras. Addera
sedan 1-2 droppar eterisk olja for doft.

. Vid normal hud; anvénd ldtta oljor som absorberas snabbt, exem-
pelvis mandelolja.

c Vid torr hud; anvénd en fetare olja som stannar kvar lédngre, exem-
pelvis jojobaolja.

Massage for ansiktet
Anvénd en néringsrik olja som absorberas snabbt som exempelvis nypon-

rosfroolja. Massageolja for ansiktet parfymeras snalt med eteriska oljor
alternativt inte alls.

Kroppsolja for torr hud

. 25 ml jojobaolja

c 15 ml macadamianolja

. 5 ml nyponfroolja

. 1-2 droppar exempelvis lavendelolja

1 ml naturlig E-vitaminolja
Gor sa hir:

Tillsatt alla oljor utom E-vitaminoljan i en bégare. Blanda oljorna och
tillsatt E-vitaminoljan sist. Forvara oljeblandningen svalt och morkt.
E-vitaminolja fungerar lite som ett konserveringsmedel och ser till att
oljorna haller sig langre.
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’ . 1/2 dl brunt socker
c 2 tsk mandelolja eller annan basolja
. 3 droppar vaniljolja

Gor sahir:

Blanda sockret och basoljan i en bunke och ror om. Tillsdtt sedan den
eteriska oljan och forvara i en sluten burk, svalt och morkt. Anvénd pa
kroppen i samband med dusch och applicera i cirkulerande rorelser.

Balsam for torrt har

. 1 tsk jojobaolja eller mandelolja
c 1-2 droppar lavendelolja

. 1-2 droppar rosmarinolja

. 50-100 ml vatten

Gor sa hir:

Tillsatt alla ingredienser i en flaska eller sprayflaska. Massera sedan in i
héret i samband med dusch som ett vanligt balsam.

Bad & dusch

. Vid bad; blanda 1 tsk basolja med 3-4 droppar eterisk olja och héll
sedan ner i vattnet.

. Vid dusch; blanda 1 tsk basolja med 2-4 droppar valfri eterisk olja i
ett oparfymerat schampoo och duscha som vanligt.
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Mot oonskad doft:

. Soptunna: 3-5 droppar av exempelvis lavendelolja, citronolja,
eukalyptusolja eller annan valfri olja. Droppa pa en
bomullstuss och placera i botten av soptunnan.

. Mikron: 4 droppar av citronolja och skal med vatten. Placera
skélen i mikron och vérm i 4—5 minuter.

. Dammsugaren: 2-4 droppar av exempelvis eukalyptusolja, laven-
delolja eller annan valfri eterisk olja i damsugarpasen innan den
placeras i dammsugaren.

Frisch doft for:

. Garderober: 2-3 droppar cedertriolja, lavendelolja eller
eukalyptusolja pa en tygtrasa. Placera sedan i garderoben.

. Badrum: 2-3 droppar lavendelolja, eukalyptusolja eller

. citronolja. Droppa den eteriska oljan i den hardare pappersdelen av
toalettrullen.

Allrengoring

. 5 dl attika

. 1 tsk bikarbonat

. 4 dl vatten

. 3-5 droppar citronolja

Gor sa hir:

Blanda alla ingredienser i en sprayflaska och skaka om.

Enkel golvrengoring

. 15-20 droppar tea tree-olja

Gor s hir:
. . Hall upp varmt vatten i en skurhink och tillsétt den eteriska oljan. .
%‘ 0 Tvitta golvet som vanligt. '§
’-@':; :-,v:"’ 1
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Rengoringsspray

Alternativ 1 — Vardag

VPTUS TEATREE
0 10 droppar citronolja -
. 4 droppar tea tree olja = D
. 100 ml vatten -
. @ o, K

Gor s hir: R ST

Blanda alla ingredienser i en sprayflaska och skaka vil innan anviandning.
Alternativ 2 — Storstidning

. 15 droppar eukalyptusolja

. 22 droppar citronolja
. 18 droppar tea tree olja
. 100 ml vatten

Gor sa hir:

Blanda alla ingredienser i en sprayflaska. Skaka vil innan anvéndning.

Alternativ 3 - Kok och badrum

. 25 ml attika

. Saft fran en hel citron

. 5-10 droppar av antingen eukalyptusolja, tea tree olja eller
citronolja. Fler droppar kan adderas for 6kad styrka pa doft.

. 100 ml uppkokat vatten

Gor sa hir:

. Koka upp vattnet och 1t svalna.
. Blanda vattnet, dttikan och den eteriska oljan i en sprayflaska.
. Skaka vil innan anvindning.

Notera! Téink pa att inte anvinda pa granit eller marmor da syran i dttikan kan
skada den naturliga stenen.
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Doftspray

Renande

.

10 droppar citronolja
5 droppar tea tree olja
2 dl vatten

Uppfriskande
. 10 droppar citronolja

S droppar eukalyptusolja
2 dl vatten

.

Stirkande
. 5 droppar pepparmintolja
5 droppar rosmarinolja

2 dl vatten

Gor sa hir:

Blanda alla ingredienser i en sprayflaska.

Skaka vil innan anvéndning.

Antal droppar av eterisk olja kan hojas eller sdnkas beroende
pa hur stark doft man onskar.
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Alternativ 1 — Doft for torktumlare
. 5-10 droppar valfri eterisk olja, exempelvis lavendelolja eller
citronolja
. Tygtrasa
Gor sa har:
Droppa pa en fuktig tygtrasa. Placera i torktumlare och anvédnd sedan som
vanligt.
Alternativ 2 — Antibakteriellt skéljmedel
. 2 dl attika
. 5 dl vatten
. 5-7 droppar eterisk olja, exempelvis lavendelolja eller citronolja.
Gor sa hir:
Blanda alla ingredienser i en flaska och skaka ordentligt. Tillsatt 1-2 msk
och tvitta som vanligt.
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Uppfriskande
. 3 droppar rosmarinolja
. 3 droppar tea tree olja
Lugnande
. 3 droppar cedertriolja
. 4 droppar lavendelolja
Gor sa hir:
. Tillsétt dropparna i en rymlig skal med dngande vatten.
. Ta ut kontaktlinser, placera huvudet 6ver skalen och tick huvudet
med en handduk. Andas sedan med djupa och lugna andetag och
stang 6gonen for att undvika irritation.
. Starta forsiktigt om du &r ovan, avbryt inhalationen efter
nagon minut och avvakta.
Notera! Undvik anginhalering om du har astma eller andningsned-
sdttande. Undvik att ha 6gonen oppna.
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Spray

2 dl basolja, exempelvis jojobaolja, arganolja eller mandelolja
10 droppar lavendelolja

10 droppar citrongrisolja

10 droppar rosmarinolja

Gor sa hir:

1.  Blanda oljorna i en liten flaska/sprayflaska och skaka val.
2. Spraya eller smorj in varsamt pa exponerad hud i forebyggande
syfte.

For doftspridare

5 droppar lavendelolja

5 droppar citrongrisolja
5 droppar eukalyptusolja
5 droppar tea tree olja

Gor sa hir:

Droppa oljorna i en doftspridare eller ett glas med varmt vatten och
placera ut.
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. Rodcederolja
. Kartong, plast eller trébit

Gor sa hir:

1.  Placera en droppe rodcederolja pa en plast-, tri- eller kartongbit
och placera vid en golvlist, garderob eller dér djuren befinner sig.

2. Anvind inte i direkt kontakt med mébler eller klader eftersom
oljan kan ge en rod farg.

Spindelspray
Gor sahar:

Blanda 4 droppar pepparmint eller eukalyptusolja med 1 droppe kanelolja
och 2 droppar citronolja. Blanda sedan med vatten i en sprayflaska och
spraya i horn och langs lister.

Notera! Riodcederolja skall hdllas odtkomlig for barn och husdjur. Kan
ge rodnad och obehag vid hudkontakt. Vid kontakt, tvitta med tval och
vatten. Undvik direkt inandning.
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Saltvattenspray for textur

o Y tsk arganolja

. 1 tsk epsomsalt

. 1 tsk vegetabiliskt glycerin

. 10 droppar eterisk rosmarinolja

. 80 ml vatten

Gor sa har:

1.  Blanda alla ingredienser i en sprayflaska och skaka vil, spraya

sedan i héret for textur.

2.  Saltvattensprayen forvaras helst kyld.

Harinpackning

. Ricinolja

Gor sa har:

Viérm upp | msk ricinolja mellan hénderna, applicera sedan i harbotten

och dra ut till hartopparna, tvétta sedan haret som vanligt.

Hérserum for lyster Aterfuktande hiarserum

2 dl ricinolja 2 dl jojobaolja

1 dl arganolja 1 dl arganolja

1 ml E-vitaminolja 1 ml E-vitaminolja

1 droppa lavendelolja 1 droppe rosmarinolja

Gor sa hir:

Blanda ricin- och arganoljan eller jojoba- och arganoljan i en flaska.
¢ Tillsatt sedan lavendeloljan eller rosmarinoljan och E-vitaminoljan i 3
9,  flaskan. Fordela sedan i harlingderna. £
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. 1 dI ekologisk basolja (mandel-, jojoba- eller arganolja)
. 10-15 droppar eterisk olja (forslagsvis ceder-, pepparmint-,

citrongris-, tea tree- eller eukalyptusolja)
Gor sa hir:
Borja med att blanda 1 dl basolja med 10-15 droppar valfri eterisk olja.
Du kan vilja en basolja + en eterisk olja, men du kan &ven blanda flera
olika eteriska oljor och basoljor for att fa en battre doft eller fa till din egen
favoritolja.

Enklast &r om du blandar ihop oljorna och sedan tappar upp det i en burk
eller i en liten flaska. Du kan kdpa flaskor pa www.betteryou.se.

Detta recept pa skidggolja tar bara tva minuter att gora!
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. 50 ml mandelolja

. 50 ml jojobaolja

. 10 droppar lavendelolja
. 5 droppar citronolja

Gor sa hir:

1. Blanda alla ingredienser i en flaska och skaka om.
2. Anvind nagra droppar och massera in i ansiktet.

Aterfuktande och lyster

. Mandelolja och jojobaolja fungerar bra som aterfuktning for
ansiktet, blanda gérna i nyponrosfréolja for extra lyster.

Ansiktsrengoring/sminkborttagning
. Mandelolja eller jojobaolja
Gor sa hir:

Massera in oljan for rengéring, torka med fuktigt bomullspad och skolj
sedan ansiktet.

Ansiktsmask for aterfuktning av huden

c %> avokado
. 1 tsk honung

. 1 tsk jojobaolja

. 1 tsk macadamianolja
. 1 droppe lavendelolja

Gor sa hir:

Mixa avokadon ordentligt och tillsdtt resterande ingredienser i en skal och
ror om. Applicera pa ansiktet, men undvik 6gonen. Lat sitta i ungefér 10
minuter och tvitta sedan bort. Tvétta gérna bort masken i en koksho for att
minimera risken for stopp. Skolj bort med varmt vatten.
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Torr hud: 2 delar arganolja + 1 del macadamianolja
+ 1 del jattenattljusolja.

Normal hud: 2 delar arganolja + 1 del havtornsolja + 2 delar mandel-
olja/jojobaolja.

Fet hud: 2 delar jojobaolja + 2 delar nyponrosfréolja + 1 del
svartkumminolja.

Ansiktsserum for lyster: 2 delar nyponfrorosolja + 1 del macadamian
+ 1 del havtornsolja.

Gor sa hir:

Portioneringarna for oljorna fungerar bade for att blanda direkt fran
flaskan i en mindre méangd for att applicera direkt eller for att blanda till en
fardig oljeblandning att anvinda fran en flaska. Ténk pa att forvara oljorna
svalt och morkt. Kan dven tillsétta en droppe E-vitaminolja i flaskan for att
oljorna ska halla ldngre.
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. 2 dl ricinolja
. 10 droppar valfti eterisk olja (forslagsvis vanilj- & kanelolja kombo)

Gor sa hir:

1.  Blanda oljorna i en liten pumpflaska/vanlig flaska (ej spray) och skaka val.
2. Smorj in varsamt pa exponerad hud i forebyggande syfte.

Denna sololja ger dig en naturlig solskyddsfaktor 9.

Du kan dven byta ut ricinoljan mot nagon av nedan kallpressade basoljor
for varierad solskyddsfaktor.

Macadamiaolja - solskyddsfaktor 6
Mandelolja - solskyddsfaktor 5
Jojobaolja - solskyddsfaktor 4

TIPS! Du kan dven droppa 5-10 droppar valfri eterisk olja i valfri
solskyddskrdm for hdrlig doft.
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Kallpressade oljor — 6vriga anvindningsomriden
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Ricinolja
Fungerar bra som ansiktsrengoring, gérna utblandad med mandelolja. Ricinolja
fungerar dven bra som massageolja.

Arganolja

Kan anvindas vid hud- har- och nagelvérd. Arganolja &r en olja som snabbt tranger
in i huden, dterfuktar och ger lyster. Kan masseras in i hela haret som hérinpackning
eller appliceras i hartopparna for glans.

Notera! Undvik kontakt med 6gonen.

Jojobaolja

Jojobaolja kan anvéndas till huden som mjukgorande och fuktbevarande, passar alla
hudtyper. Jojobaoljan fungerar dven bra som ansiktsrengoring och sminkborttagning.

Mandelolja

Mandeloljan &r mild, mjukgorande och aterfuktar huden. Passar utmarkt for att smor-
ja in huden, naglar, har och som massageolja. Mandeloljan ér rik pa omegafettsyror
samt E-vitamin och fungerar pa alla hudtyper.

Notera! Undvik kontakt med 6gonen.

Nyponrosfroolja

Nyponrosfroolja absorberas snabbt och fungerar for alla hudtyper. Nyponrosfroolja
innehaller bland annat A-vitamin och olika fettsyror som bidrar till bland annat nor-
malhud och lyster. Nyponrosfroolja fungerar bade for att smérja in kropp och ansikte.

Macadamiaolja

Macadamiaolja ér naturligt rik pd omega-7 som aterfuktar och bevarar huden. Det ér
en len och mjukgérande olja som passar normal till torr hud och kan anvindas béde
som kroppslotion samt ansiktsserum for att aterfukta och ge lyster. Macadamiaoljans
konsistens gor ocksa att den fungerar bra for massage och som harolja. Man kan dven
addera oljan till sitt balsam for att fa effekten av en harinpackning. Kan kombineras
med oljor som exempelvis jojobaolja, nyponrosfroolja och jittenattljusolja.

Svartkumminolja

Svartkumminfrén har en historia ayv att anvindas bade for insidan och utsidan som
vid matlagning och for hud- och harvard. Oljan &r rik pa flerométtade fetter som
omega-3, omega-6, E-vitamin samt flera B-vitaminer. Oljan har dessutom hogt inne-
hall av antioxidanter. Svartkummin passar alla hudtyper och kan anvéndas till bade
kropp och ansikte. Svartkummin kan @ven blandas ut med oljor som mandel, jojoba
eller jattenattljus for att lindra irriterad hud, akne och solskador.

Jittenattljusolja

Har en blommig doft och anvinds mycket inom aromaterapi och vid hudvérd. Jatte-
nattljusoljan innehéller GLA (gammalinolensyra) som kan stirka och lugna huden.
Oljan ér rik pa omega-6 och passar bra for torr och skadad hud. Kan é@ven intas 1-2 %
msk om dagen. Ska forvaras svalt och kan sté i kylskap.
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