NICOLE VAN BEEK

AromaTraining Recepten

NEUSINHALATOR Bl1J
VERKOUDHEID

e 5 druppels Ravintsara - Cinnamomum
camphora var. ravintsara

e 5 druppels tea tree - Melaleuca alternifolia

e 6 druppels Lavendel - Lavandula angustifolia

Doe de druppels in een glazen kommetje. Met
een pincet draai je het wattenstaafje in de olie tot
die volledig geabsorbeerd is.

Steek het wattenstaafje in de neusinhalator. Klik
goed dicht. Klaar!

WINTERS HUISPARFUM

e 7 dr citroen - Citrus limon
o 5drlavendel - Lavandula angustifolia
e 3drsandelhout - Santalum spicatum

Neem een glazen kommetje om alle olién in te
mengen. Daarna het mengsel in je verstuiver
doen.

VERZORGENDE HUIDOLIE

e 10 mlzoete amandel olie - Prunus dulcis
e 10 mljojoba olie - Simmondsia Chinensis
e 5dr Ho-hout- Cinnamomum camphora
e 3drylang ylang - cananga odorata

IDUNA - GEZOND GENIETEN

Nnda

GezondGenieten

VERFRISSENDE KAMPERSPRAY

e 10 mlalcohol

e 40 mlhydrolaat

e 20 dr citroen - Citrus limon

e 10 dr pepermunt - Mentha piperita

Neem een glazen kommetje om alles in te mengen.
Start met de alcohol. Meng daar de etherische olién in.
Verder aanvullen met het hydrolaat.

Giet alles in een sprayflesje.

ANTI - RIMPELCREME

e 30 mlhydraterende creme

¢ 3 mljojoba olie

e 6 dr geranium - pelargonium x aperum "Bourbon"
e 6 drrozenhout - Aniba rosaeodora var. amazonica

Meng de jojoba olie met de etherische olién. Meng het
oliemengsel onder de hydraterende creme.

Doe alles in een potje. Kleef er een etiket op met de
ingrediénten en datum.

SYNERGIE BlJ VERKOUDHEDEN

e 5drravintsara - Cinnamomum camphora var.
ravintsara

e 3drrozenhout - Aniba rosaeodora var
amazonica

e 3drcitroen - Citrus Limon

De olién onder elkaar mengen en in de verstuiver
doen.
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RUSTGEVEND BADMENGSEL

e 10 dr echte lavendel - Lavandula angustifolia
e 10 dr mandarijn - Citrus reticulata.
e 50 mlneutrale bad- en douchegel

Meng eerst de olién met elkaar en meng ze dan in
het neutrale badproduct.

Gebruik van dit mengsel een soeplepel in een vol
ligbad.

NEUSINHALATOR -
RUSTGEVEND

e 8drlavendel - Lavandula angustifolia
e 7 drsinaasappelblad - Petit grain - citrus
aurantium

Meng de olién met elkaar. Gebruik een pincet om
het wiekje van de neusinhalator door de olie te
rollen. BLijf dit doen tot de olie helemaal
opgenomen is.

BAD - VERKOUDHEID

e 15 ml neutrale bad- en douchegel
e 5dreucalyptus radiata
e 5drlavendel - Lavandula angustifolia

Meng eerst de olién met elkaar en meng ze dan in
het neutrale badproduct.

Gebruik van dit mengsel een soeplepel in een vol
ligbad.

IDUNA - GEZOND GENIETEN

Nnda

GezondGenieten

NEUSINHALATOR TEGEN HOOIKOORTS

e 6 dr Roomse kamille - Chamaemelum nobile

e 3 drcitroen - Citrus limon

e 3drravintsara - Cinnamomum camphora var.
ravintsara

e 3drlavendel - Lavandula angustifolia

Meng de olién met elkaar. Gebruik een pincet om het
wiekje van de neusinhalator door de olie te rollen. Blijf dit
doen tot de olie helemaal opgenomen is.

ANTI - STRESS VERSTUIVING

e 2 dr basilicum - Ocimum basilicum
e 4drlavendel - Lavandula angustifolia
e 2dr cipres - Cupressus sempervirens

Neem een glazen kommetje om alle olién in te mengen.
Daarna het mengsel in je verstuiver doen.

BODYMILK

e 50 ml neutrale bodymilk of hydraterende creme
e 20 dr lavendel - Lavandula angustifolia
e 10 dr pepermunt - Mentha piperita

Meng eerst de olién met elkaar en meng ze daarna
onder het neutrale basisproduct..
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SYNERGIE
LUCHTWEGKLACHTEN

e 2 dr balsemspar - Abies balsamea

e 2dr palmarosa - cymbopogon martinii
e 3dr niaouli - melaleuca quinquenervia
e 3 dtcitroen - Citrrus limon

Meng de olién met elkaar in een glazen
kommetje. Daarna de synergie in de verstuiver
doen.

HANDCREME KLOVEN

e 30 mlneutrale creme

e 4 drlimoen - Citrus aurantifolia

e 4 drbenzoé - Styrax benzoe

e 6 dr citroen - Citrus limon

e 6drlavendel - Lavandula angustifolia

Meng de olién met elkaar in een glazen
kommetje. Meng ze daarna onder het neutrale
basisproduct.

PARFUM

e 10 mlalcohol

e 12 drrozenhout - Aniba rosaeodora var.
amazonica

e 2 drjasmijn - Jasminum grandiflorum

e 6drylang ylang - Cananga odorata

Meng eerst de etherische olién met elkaar en doe
dit mengsel in de alcohol.

In een flesje (of rollertje) doen. De geur is op zijn
best na 10 tot 14 dagen rijpen.

IDUNA - GEZOND GENIETEN

Nnda

GezondGenieten

WINDPOKKEN

o witte klei
e enkele druppels pepermunt
Voor kinderen jonger dan 2 jaar gebruik je beter ravintsara.

De olie onder de klei mengen - Niet teveel, de klei mag
niet nat worden.

Gebruiken bij jeuk.

OPWEKKEND BAD

e 10 ml neutrale badschuim of badolie

e 3 drrozemarijn

o 3drtijm (gele)

e 2drsinaasappelblad - Petitgrain - Citrus aurantium

Neem een glazen kommetje om alle olién in te mengen.
Daarna toevoegen aan het neutrale basisproduct.

EHBO - OLIE

e 50 ml goudsbloemolie

e 10 dr echte kamille - Matricaria recutita
e 10 dr lavendel - Lavandula angustifolia

e 2 dr strobloem - Helichrysum Italicum

e 1drrode tijm - Thymus zygis ct Thymol

Meng eerst de etherische olién met elkaar en meng
ze daarna onder de goudsbloemolie.

Te gebruiken bij kleine wondjes, insectenbeten,
blauwe plekken, verstuikingen, ...
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SYNERGIE ANTI - STRESS 1

e 2dr Roomse kamille - Roomse kamille -
Chamaemelum nobile

e 2dr Bergamot - Citrus aurantium var.bergamia

e 2drsinaasappelblad - Petitgrain - Citrus
aurantium

Meng de olién met elkaar in een glazen
kommetje. Daarna de synergie in de verstuiver
doen.

SYNERGIE ANTI - STRESS 3

e 3dr wierook - Boswellia carterii
e 2 dr Rozemarijn - Rosmarinus officinalis ct
verbenon

Meng de olién met elkaar in een glazen
kommetje. Daarna de synergie in de verstuiver
doen.

ANTI - STRESS BADMENGSEL

e 20 ml neutrale bad- en douchegel

e 3dr bergamot - Citrus aurantium var.bergamia
(niet bij gevoelige huid)

e 2drlavendel - lavandula angustifolia

Neem een glazen kommetje om alle olién in te

mengen. Daarna toevoegen aan het neutrale
basisproduct.

IDUNA - GEZOND GENIETEN

Nnda

GezondGenieten

SYNERGIE ANTI -STRESS 2

e 3 drechte lavendel - lavandula angustifolia
e 2 dr Oranjebloesem - Citrus aurantium ssp amara

Meng de olién met elkaar in een glazen kommetje. Daarna
de synergie in de verstuiver doen.

ANTI - STRESS BADMENGSEL

e 20 ml neutrale bad- en douchegel

e 3 drscharlei - Salvia sclarea

e 2dr cipres - Cupressus sempervirens var. stricta
o 2dr spijklavendel - Lavandula latifolia

Neem een glazen kommetje om alle olién in te mengen.
Daarna toevoegen aan het neutrale basisproduct.

ANTI - STRESS BADMENGSEL

e 20 ml neutrale bad- en douchegel

e 5drceder, atlas - Cedrus atlantica

e 5drsinaasappelblad - Petitgrain - Citrus
aurantium

Neem een glazen kommetje om alle olién in te
mengen. Daarna toevoegen aan het neutrale
basisproduct.

0494/27 37 74 - nicole@idunagezondgenieten.be



NICOLE VAN BEEK

ZoomParty Recepten

BODYMILK - DROGE EN
SCHILFERIGE HUID

e 100 ml neutrale bodymilk
e 30 drlavendel)- Lavandula angusstifolia
e 30 dr rozenhout - Aniba roseaodora

Meng de olién met elkaar in een glazen
kommetje. Daarna de synergie in de neutrale
bodymilk mengen

OLIE TEGEN KALKNAGELS

50 mljojoba olie

e 10 dr lavendel - Lavandula angustifolia
e 10 dr citroenschil - Citrus limon

e 10 dr tea tree - Melaleuca alternifolia

Meng de olién met elkaar in een glazen
kommetje. Daarna de synergie in de jojoba olie
mengen.

BORSTCREME -
HOESTSTILLEND

e 50 mlaloe vera gel
e 30 dr anijs - Pimpinella anisum

IDUNA - GEZOND GENIETEN

Nnda

GezondGenieten

CREME TEGEN SCHIMMELNAGELS

e 100 ml neutrale, hydraterende creme
e 40 drtea tree - Melaleuca alternifolia
e 20 dr sandelhout - Santalum spicum

Meng de olién met elkaar in een glazen kommetje. Daarna
in de neutrale creme mengen

REUMA

e 50 mlzoete amandelolie

¢ 50 mlL macadamiaolie

e 50 dr wintergreen - Gaultheria procumbens
e 10 dr zwarte peper - Piper nigrum

Neem een glazen kommetje om alle etherische olién in te
mengen. Daarna toevoegen aan de plantaardige olién

MASSAGE OLIE - "LENTE"

e 80 mlzoete amandelolie
e 20 mljojoba olie
e 20 dr geranium - Pelargonium x asperum
“Bourbon”
e 10 dr laurier - Laurus nobilis
e 10 dr bergamot FCF - Citrus aurantium ssp
bergamia
Neem een glazen kommetje om alle olién in te
mengen. Daarna toevoegen aan het neutrale
basisproduct.
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