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voorwoord

Culinaire Casmetica staat vol met tips en recepten om zelf na-
tuurlijke cosmeticaproducten te maken. Van makkelijk en snel te
maken maskertjes tot recepten die iets meer tijd kosten, zoals een
dagcreme of een lichaamspakking.

Culinaire Cosmetica is onderverdeeld in (voedings)producten van
at/m z (onder andere groenten, vruchten, kruiden, plantenolién). Bij
elk product staat een recept, zodat je meteen aan de slag kunt met
de ingrediénten in jouw fruitschaal, kruidentuin,|koelkast en voor-
raadkast. Het is eenvoudig, leuk en je bespaart er geld mee. Het
enige nadeel is dat zelfgemaakte brouwsels minder lang houdbaar
zijn. Maar dat kun je oplossen door kleine hoeveglheden te maken.
Of door een natuurlik conserveermiddel toe te boegen, dat werkt
tegen gisten, schimmels en bacterién. |k werk zelf het liefst met
verse producten die veel voedingswaarde hebben en (vrijwel) niet
met chemische bestrijdingsmiddelen zijn behandeld. Ik kom dan

meestal uit op biologische producten.

Tegenwoordig zie je door de bomen het bos niet meer, door alle
iInformatie over wat er allemaal in je eten zit. Je kunt er keuzestress
van krijgen of je ziet er de smakelijke kant van in. Laat alle prefab
en voorgesneden onzin links liggen en ga weer achter het fornuis
toveren met verse en eerlijke ingrediénten. ledereen kan immers
(leren) koken. Je maag zal je in elk geval dankbaar zijn.
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En over organen gesproken... je huid is het grootste orgaan van
jouw lichaam. Je zou dus kunnen zeggen dat je je huid en haar te
eten geeft met tonjcs, cremes en shampoo. Als je liever geen troep
In Je maag hebt, is|het eigenlijk raar dat je dat wel toelaat op je huid
en in je haar. Als huid- & haarkok kun je zelf de mix van ingredién-
ten samenstellen die perfect is voor de specifieke behoeftes van
jouw huid & haar.

Bon appetit voor jouw huid & haar!
|
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Er zijn veel produciem op de markt die gebaseerd zijn op natuurlijke
ingrediénten. Maar lees altijd eerst het etiket, zodat je zeker weet
dat het ook écht patuurlik is. Je hebt de volgende keurmerken:
BDIH, ICADA, EcoControl, NaTrue, ECOCERT.
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hygiéne

handige ingrediénten
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huid reinigen
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kurkuma-scrub
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culinaire

\Wat de kookkunst betreft.

cosmetica

In Nederland is cosmetica als volgt in de wet gedefinieerd:

Alle stoffen en preparaten die bestemd zijn om in aanraking te worden
gebracht met de verschillende delen van het menselik lichaamsoppervlak
(opperhuid, beharing, haar, nagels, lippen en uitwendige geslachtsorga-
nen) of met de tanden en kiezen en de mondslijmvliezen, met het uit-
sluitende of hoofdzakelijke oogmerk deze te reinigen, te parfumeren, het
urterlijk ervan te wijzigen of lichaamsgeuren te corrigeren of voornoemde
lichaamsdelen te beschermen of in goede staat te houden.

(Art. 1, Warenwetbesluit Cosmetische Producten)



uitleg symbolen

 __ makkelijk en snel te maken

s kost ietsje meer tijd,
~—"—"~—" maar dan heb je wel wat

A~ geduld is een schone zaak

een paar extra handjes
is handig

* persoonlijke favoriet

waar te koop
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materialen

EN NU WIL JE NATUURLIUK GRAAG AAN DE SLAG ALS
HUID- & HAARCHEF. OP DE VOLGENDE PAGINA'S VIND
JE INFORMATIE OVER DE MATERIALEN EN DE INGRE-
DIENTEN DIE JE KUNT GEBRUIKEN VOOR HET MAKEN
VAN JOUW PERSOONLIJKE COSMETICALIUN. EEN GOE-
DE VOORBEREIDING IS HET HALVE WERK. LEUK WERK
IN DIT GEVAL. DE MEESTE MATERIALEN HEB JE WAAR-
SCHIJNLIJK AL IN DE KEUKEN STAAN OF IN DE BADKA-
MER. VEEL IS VERKRIJGBAAR IN SUPERMARKT, KOOK-
WINKEL OF TUINCENTRUM, EN Z0 GOED ALS ALLES
IS ONLINE TE BESTELLEN (ZIE LEVERANCIERS, P. 149).
HET IS OVERIGENS WEL AAN TE RADEN OM DE MATE-
RIALEN ENKEL VOOR HET MAKEN VAN COSMETISCHE
PRODUCTEN TE GEBRUIKEN EN DUS ANDERE SPUL-
LEN TE NEMEN ALS JE ERNA (OF ERVOOR) EEN TOMA-
TENSOEP WILT BEREIDEN.

wegen & meten mengen
- Digitale weegschaal, * Garde
die weegt per 0,1 gram « Vork
- Hittebestendige maatbekers « Staafmixer en/of blender
* Maatlepels * Roerstaafjes
» Theelepel en eetlepel * Spatels

+ Kommetjes



snijden, persen
& malen

« Snoeischaar

* Scherp mes

- Vijzel

- Persen en raspen
+ Kofflemolen

zeven & afgieten

- Trechters

- /even

- Kaasdoek (of passeerdoek)
- Koffiefilters

verwarmen

* Digitale thermometer,

die meet van -50 °C tot 200 °C
* Rvs (roestvrijstalen)-pannen

« Rvs-kommen

- Waterkoker

» Sudderplaatje

» Keukentang

* Gasfornuis

steriliseren

* Soda
» Alcohol (ethanol 96%)

bewaren

« Potjes, flesjes, verstuivers etc.

pH-waarde meten

« pH-papier: Je huid heeft een
pH-waarde tussen de 5,5 en 5,8.
Lager dan 7 Is zuur en hoger dan
7 1s basisch. Het zure laagje van

je huid helpt je huid goed gehy-

drateerd en sterk te houden. Het
Is daarom beter dat de pH-waar-
de van een cosmeticaproduct
niet hoger is dan 7. Je huid wordt
anders droger, doffer en raakt
sneller geirriteerd.

overig

+ Keukenschort

« Velligheidsbrll

+ Wegwerphandschoenen
+ Keukenfolie

» Handdoeken

» Plastic bak

» Maskerkwast

» Tandenborstel

* Theezakjes

« Etiketten (stickers)
+ Watjes, tissues

« Sterlele gaasjes
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sap van
1 grapefruit
+
1 eetl. suiker
+
kommetje
&
spateltje

grapefruit-peeling

Deze peeling verwijdert dode huidlagen
en trekt ten strijde tegen donkere plekken,
acne, mee-eters en rimpeligheden.

1. Meng het sap van de subtropische citrus-
vrucht met de suiker in een kommetje.

2. Maak je gezicht schoon. Verwarm je huid
met een warme, vochtige handdoek. Breng
de peeling aan met je vingers of een kwast-
je. Laat het gebied rond de ogen vrij. Laat
het een paar minuten intrekken.

3. Spoel je gezicht schoon met lauwwarm
water. Smeer je gezicht voorzichtig in met
een verzorgende creme of plantenolie.

Houdbaarheid: direct en eenmalig gebruik.



grapefruit-peeling




