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WSTEP

Jedzenie jest przyjemnoscia samg w sobie. Badania jednoznacznie pokazujg, ze spozywanie
ulubionych positkdw stymuluje wydzielanie beta-endorfin, ktére poprawiajg nastro;.

Kilka cennych rad

Zatem planujac walentynkowg kolacje majaca na celu rozpalenie zmystow, warto wczesniej poznac
gusta kulinarne partnera, by im zwyczajnie sprostaé. Takie podejscie to potowa sukcesu.

Pamietajcie takze o tym, ze positek musi pieknie pachnie¢. W duzej mierze to wech, a nie smak
pobudza nasz... apetyt. Ale nie przesadicie z wielkoscig porcji. Uczucie przejedzenia moze
spowodowac odwrotny efekt... obnizenie sprawnosci seksualne;j.

Jesli jestescie przekonani co do tego, jakie danie moze sprawic¢ partnerowi przyjemnos¢, zadbajcie o
to, by nie zabrakto w nim kilku produktéw, ktére poprawiajg ukrwienie narzadow ptciowych i
sprawnosc fizyczna. Jakich?

Te sktadniki podnoszg temperature w tézku

Czosnek, figi, przyprawy takie jak chili, imbir, kardamon - poprawiajg krazenie krwi i s3 niezbedne do
prawidtowego funkcjonowania seksualnego.

Z kolei ryby, owoce morza, pestki dyni, szpinak oraz seler to produkty zawierajgce selen i cynk —
nieocenione we wspomaganiu potencji. Wzmagajg réwniez orgazm.

Biatko, z ktérego wytwarzany jest tlenek azotu, zawarte w miesie, mleku, jajkach, okazuje sie
niezbedny do osiggniecia erekcji.

Brgzowy ryz, warzywa: marchew czy awokado, a takie owoce - zwiekszajg libido. Szczegdlne
dziatanie na seksualnos$é¢ kobiet przypisuje sie pietruszce, ktéra poprawia ukrwienie zaréwno
wewnetrznych (macica, pochwa), jak i zewnetrznych (wargi sromowe, techtaczka) narzaddéw
ptciowych kobiety. A zatem pietruszka nie tylko wzmaga ochote na seks, ale i poprawia orgazm.

Czekolada zapewne znana jest juz wszystkim ze swoich wtasciwosci. Zawarta w niej fenyloetyloamina
intensyfikuje bodzce seksualne, wzmacnia orgazm.

W niniejszym ebooku, 15 przepiséw na walentynkowe dania” znalazty sie propozycje przepiséw na
lekkostrawne dania zawierajgce wyzej wymienione sktadniki.

Zachecam do skorzystania z nich i zycze catej feerii... zmystéw,
Magdalena Tyrata, seksuolog

Jesli macie pytania do eksperta, mozecie je zadaé na
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http://mamdziecko.interia.pl/forum/eksperci-mam-dziecko-kategoria/ekspert-ds-seksuologicznych-podkategoria-eksperta,catId,3766,scatId,3774

Nasze przepisy oznaczylismy serduszkami, w zaleznosci od tego, jak silnie dziatajg na zmysty.
Wzielismy pod uwage nie tylko smak i aromat, ale takze smak i sposdb jedzenia...

' Pierwszy poziom zmystowosci. Idealne na randke, od$wiezajg, budza do zycia i flirtu.
' v Drugi poziom zmystowosci. Te dania rozpalg zmysty w walentynkowy wieczér.

v ' ' Trzeci poziom zmystowosci. Afrodyzjaki w nich zawarte rozpalg zmysty kazdego,
wywotujgc prawdziwg lawine namietnosci. Uwaga! Trudno sie im oprzec!
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Lekka satatka z awokado v

= 'ﬁ, ) ‘V%“‘WPW "

Ta satatka pobudzi zmysty, nie tylko dzieki sokowi z limonki. i
Swietnie wpfynq na apetyt na cos wiece;j...
Sktadniki do satatki:

- 500 g szpinaku,

- 1/2 szklanki pestek z dyni lub orzechéw wtoskich,
- 1 awokado,

- kilka pomidorkdéw koktajlowych.

Sktadniki do sosu:

- 2 tyzki oliwy z oliwek,
- 1 tyzka soku z limonki,
- s6l i pieprz do smaku.

Wykonanie:
Krok 1. W duzej misie wymieszaj liscie szpinaku z pestkami dyni i pomidorkami.
Krok 2. Obierz i pokréj awokado i dodaj do pozostatych sktadnikdw.

Krok 3. Aby zrobié sos satatkowy, wymieszaj energicznie widelcem oliwe z sokiem z limonki i dodaj sél
i pieprz do smaku.
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http://smaker.pl/newsy-tajemnica-awokado,1897904,a,.html
http://smaker.pl/newsy-orzechy-na-pamiec,1382774,a,.html

Satatka z granatow i winogron G G

Ta pyszna satatka idealnie speftni sie jako przystawka do romantycznego
wieczoru we dwoje.

Sktadniki na satatke:

- 1/2 szklanki kaszy kuskus,

- 1/2 szklanki goracego bulionu,

- 1 szklanka rukoli,

- 4 tyzki orzeszkéw pinii (ewentualnie pestek stonecznika),
- 1 granat,

- 10 czerwonych winogron,

- 60 g koziego sera,

- Swieze ziota (moze by¢ bazylia),

- sOl i pieprz do smaku.

Sktadniki na sos:

- 4 tyzki oliwy z oliwek,
- 1 tyzka soku z cytryny,
- 1 tyzka ptynnego miodu,
- sOl i pieprz do smaku.

Przygotowanie:
Krok 1. Zalej kasze kuskus gorgcym bulionem, przykryj i odstaw.

Krok 2. Po wystudzeniu, dodaj do kaszy swieze ziota, sél i pieprz, najlepiej Swiezo zmielony.
Wymieszaj.

Krok 3. Dodaj kasze do wyptukanych lisci rukoli.

Krok 4. Jesli w winogronach sg pestki, usun je. Bezpestkowe winogrona mozesz dodac do satatki w
catosci.

Krok 5. Posyp catosc¢ ziarenkami z granatu.

Krok 6. Pokrusz kozi ser i dodaj do catosci.
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http://smaker.pl/ksiazka-kucharska-rukola,182219.html

Salatka z truskawkami ' '

Truskawki to afrodyzjak znany wszystkim. Magicznym sposobem pojawiajq
sie w sklepach tuz przed 14 lutego. Mozna skorzystac¢ z okazji i przyrzqdzic¢

pysznq satatke z ich dodatkiem juz teraz, lub poczekac na swieze truskawki i
zaskoczyc ukochangq lub ukochanego bez okazji.

Sktadniki na satatke:

- 10 truskawek,

- 1/2 gtowki sataty lodowej (moze byé tez rzymska),
- garsc rukoli,

- gars¢ orzechow nerkowca,

- peczek rzodkiewek,

- 1 ogdrek szklarniowy,

- 12 dag pomidorkdéw koktajlowych,

- 12 dag wedzonego sera (moze by¢ ser plesniowy),
- kilka czerwonych winogron,

- kolorowy pieprz,

- sol.
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Sktadniki na sos:

- oliwa z oliwek,
- ocet balsamiczny.

Przygotowanie:

Krok 1. Do sataty lodowej i rukoli dodaj potéwki rzodkiewek, ¢wiartki lub potéwki pomidorkdw,
winogrona i podprazone orzechy nerkowca. Ogdrka i ser pokrdj w kostke i dodaj do catosci.

Krok 2. Catos¢ posdl i posyp pieprzem. Na wierzch dodaj potéwki truskawek.

Krok 3. Skrop satatke oliwg z oliwek i octem balsamicznym.

10 Smaker™
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Brazowy ryz z pestkami dyni i sfonecznika \

Brgzowy ryz na zimno bedzie sie idealnie komponowat z satatq rzymskq i
pestkami stonecznika i dyni.

Sktadniki do satatki:

- 1 szklanka pestek z dyni,

- 1/3 szklanki pestek stonecznika,

- 2 szklanki ugotowanego brgzowego ryzu,
- 1 satata rzymska,

- 1 pokrojony w kostke pomidor,

- 1/2 szklanki posiekanego selera.

Sktadniki do sosu:

- 1/3 szklanki soku z limonki,

- 1 tyzka sosu sojowego,

- 3 tyzki oliwy z oliwek,

- 1/2 tyzeczki oleju sezamowego,

- 1 duza szczypta brgzowego cukru,
- sOl i pieprz do smaku.

Wykonanie:

Krok 1. Wymieszaj pestki stonecznika i dyni z ugotowanym i ostudzonym brgzowym ryzem,
pomidorem, selerem i pokrojong lub porozrywang satata.

Krok 2. Wymieszaj sktadniki na sos satatkowy, czyli sok z limonki, sos sojowy, oliwe z oliwek, olej
sezamowy i cukier. Dodaj do satatki i wymieszaj tuz przed podaniem.

11 Smak |


http://smaker.pl/polecane-przepisy/truskawki?filter%5Brecipe_photo%5D=1&filter%5Bcategory%5D=&filter%5Brange%5D=ever&filter%5Bsort%5D=accuracy

Satatka Waldorf z jabtek i selera @

w

Seler to tani i dostepny afrodyzjak. W satatce Waldorf nabierze wykwintnego
smaku, pieknie tgczqc sie z jabtkami.
Sktadniki:

- 6 jabtek,

- sok wycisniety z 1/2 cytryny,

-1 duzy korzen selera,

- 1/2 szklanki rodzynek,

- cynamon,

- kilka garsci rukoli,

- majonez,

- 10 orzechéw wioskich,

- s6l i Swiezo zmielony czarny pieprz.

Przygotowanie:

Krok 1. Umyj jabtka, obierz i pokréj w kostke. Koniecznie skrop je sokiem z cytryny, zeby nie
zbrazowiaty.

Krok 2. Obierz selera i zalej na minute wrzatkiem.

12 Smaker™
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Krok 3. Pokroj selera w stupki i polej sokiem z cytryny.
Krok 4. Rodzynki zalej wrzatkiem na 5 minut i odsgcz.
Krok 5. Orzechy obierz i podpraz na suchej patelni.

Krok 6. Wymieszaj wszystko razem, dopraw solg, pieprzem, cynamonem i dodaj troche majonezu.
Podawaj z rukolg lub na lisciu innej sataty.
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http://smaker.pl/temat-specjalny-walentynki,27.html

Kaczka nadziewana mandarynkami i pomaranczami \ "/

Ztocista, chrupigca i pachngca kaczka to wspaniaty pomyst na walentynkowy
obiad przy swiecach.

Sktadniki:

- kaczka (ok. 2-3-kilogramowa),

- 1/2 szklanki posiekanych migdatow bez skérki,
- 5 mandarynek,

- 2 pomarancze,

- 2 tyzki cukru,

- 1/2 szklanki selera,

- 1/2 szklanki posiekanego koperku,

- 50l i pieprz do smaku.

Wykonanie:

Krok 1. Dzien przed planowanym obiadem, doktadnie umyj kaczke, osusz i oczy$¢ z nadmiaru
ttuszczu.

Krok 2. Podziurkuj widelcem skérke (staraj sie nie podziurkowac miesa), natrzyj solg i schowaj jg do
lodéwki na noc, najlepiej w szczelnym pojemniku.

14 Smaker™
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Krok 3. Wymieszaj obrane pomarancze z 3 mandarynkami i z cukrem, miazdzgc owoce widelcem.
Dodaj do nich migdaty, selera i koperek. Wtdz nadzienie do kaczki.

Krok 4. Dwie pozostate mandarynki wycisnij i natrzyj ich sokiem kaczke, po czym posyp catos¢ solg i
pieprzem.

Krok 5. Podpiecz kaczke w 250 st. C przez 20-30 minut w zamknietej brytfannie. Potem zmniejsz
temperature do 175 st. Ci piecz przez kolejne 20 minut. Na koniec zdejmij pokrywke, aby przypiec
skorke na ztoto.

15 Sma
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http://smaker.pl/ksiazka-kucharska-kaczka,172473.html
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Smazone krewetki v \V/ v
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Krewetki to idealne danie na walentynkowy wieczor. Sq lekkie, dziatajg na
zmysly jak kazdy afrodyzjak i nie sq trudne do przyrzqdzenia!

Sktadniki:

- 25 dag krewetek,
- 3 tyzki masta,

- oliwa z oliwek,

- cytryna,

- Swieze chili,

- natka pietruszki,
- bagietka,

- sol.

Przygotowanie:
Krok 1. Na patelni roztop masto z kilkoma kroplami oliwy i dobrze rozgrzej.
Krok 2. Wrzué krewetki na patelnie. Energicznie je podrzucaj.

Krok 3. Po chwili smazenia dodaj wycisniety czosnek z solg i papryczka chili. W potowie smazenia
dorzu¢ natke pietruszki.

Krok 4. Nie smaz krewetek dtuzej niz 5 minut.

Krok 5. Podawaj z bagietka.

16 Smaker®
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Jak Polacy dekoruja,
mieszkania na walentynki?

B deccona.pl



http://deccoria.pl/warto-zobaczyc/poradniki-jak-polacy-dekoruja-mieszkania-na-walentynki-,15,678.html

Tarta z krewetkami & awokado ' ' '

Zarowno krewetki, jak i awokado to znane afrodyzjaki. Skus nimi swojq druggq
potowke...

Sktadniki na ciasto:

- 20 dag maki,

- 10 dag zimnego masta,
- 1 tyzeczka soli,

- 3-4 tyzki zimnej wody.

Sktadniki na nadzienie:

- 3 jajka,

- 200 ml $mietany kremowki,

- 1/2 szklanki parmezanu,

- 1 dojrzate awokado,

- 2 tyzki soku z cytryny lub limonki,

- 5 suszonych pomidordw w zalewie,

- 10 krewetek krélewskich lub black tiger,

- Swiezo zmielony czarny pieprz i sl do smaku.

Przygotowanie:

Krok 1. Do przesianej maki dodaj pokrojone w kostke zimne masto, dodaj sdl.
Krok 2. Wyrabiaj, az bedzie mozna zrobic z ciasta gtadka kule.

Krok 3. Zawin ciasto w folie i schowaj do lodéwki na po6t godziny.

Krok 4. Obierz awokado (tutaj nasz ),
wydraz pestke i pokréj w kostke. Skrop sokiem z cytryny i lekko posél.

Krok 5. Odsgcz suszone pomidory z zalewy. Jesli s duze, pokrdj je.

Krok 6. Natéz ttuszcz na forme do tarty. Rozwatkuj ciasto i wytdz nim forme. Ponaktuwaj je widelcem.
Krok 7. Podpiekaj ciasto przez 10 minut w 180 st. C.

Krok 8. Zmiksuj jajka ze Smietankg i parmezanem, cato$¢ posél i dopieprz.

Krok 9. Mase wylej na ciasto i zatop w niej awokado i pomidory. Na wierzchu utdéz rozmrozone
krewetki.

Krok 10. Piecz przez okoto 30 minut.

18 Smak
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http://smaker.pl/newsy-tajemnica-awokado,1897904,a,.html

Aromatyczna poledwica w occie balsamicznym @

Mamy dla Was danie sycqce i pyszne. Idealne dla mifosnikow miesa. Pieczone
ziemniaki i sos z octu balsamicznego dopetniq catosci i zadowolg wszystkich
smakoszy.

Sktadniki:

- 4 plastry poledwicy wotowej,
- 100 ml octu balsamicznego,
- 100 ml bulionu wotowego,

- masto,

- oliwa z oliwek,

- rukola,

- ziemniaki,

- tymianek (najlepiej Swiezy),

- pieprz i sél do smaku.

Przygotowanie:

Krok 1. Natrzyj poledwice pieprzem i oliwg z oliwek. Skrop sokiem z cytryny.

Krok 2. Obtocz poledwice w mace i smaz przez ok. 3 minuty z kazdej strony.

Krok 3. Przet6z mieso do naczynia zaroodpornego i piecz przez 5 minut w 180 st. C.

Krok 4. Obierz ziemniaki i pokrdj w dos¢ drobng kostke. Natrzyj je oliwg z oliwek i posyp Swiezym
tymiankiem.

Krok 5. Wytdz je na blache i piecz w 180 st. C, az sie przyrumienia.

Krok 6. Roztop troche masta na patelni i dolej do niego bulion z octem balsamicznym. Dus$ w tym
sosie poledwiczki, az sos zgestnieje.

19 Smak T



Krem marchwiowo-imbirowy Q@ @

~

N

To propozycja dla tych, ktorzy w walentynkowy wieczor planujq spacer. Po
chtodzie lutego, mito bedzie rozgrzac sie zupg-kremem o delikatnym smaku
marchwi i aromacie imbiru.

Sktadniki:

- 1/2 kg marchwi,
- 1 cebula,

- kawatek imbiru,
- straczek chili,

- 1 litr bulionu warzywnego,
- sok z cytryny,

- cynamon,

- masto,

- oliwa z oliwek,

- cukier,

- sol.

20 Smaker™
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Przygotowanie:
Krok 1. Posiekaj drobno cebule i zeszklij jg na masle z odrobing oliwy z oliwek.

Krok 2. Do cebuli dodaj szczypte soli i cukru, posiekang papryczke chili i starty imbir. Najlepiej przetéz
wszystko do garnka.

Krok 3. Pokrdj marchew w talarki i dodaj do reszty sktadnikow. Podlej bulionem i poddus.
Krok 4. Kiedy marchew zmieknie, dodaj reszte bulionu i zagotuj. Gotuj przez 15 minut.

Krok 5. Zmiksuj za pomoca blendera, dodaj szczypte cynamonu i kilka kropel soku z cytryny. Zupa
gotowal!

Jelen na rykowisku
spedza4 tygodnie...

-

NIE BADZ JELEN, FLIRTUJ W SIECI!

G%io

"
-“*. I

... unas sie naRandkujesz! Sprawdz»

. Smaker
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Zapiekane banany w czekoladzie ' ./

Dla tasuchow banany zapieczone w czekoladzie bedq wrecz idealnym
pomystem na deser.
Sktadniki:

- 4 banany,

- 1/2 tabliczki mlecznej czekolady,
- 1/2 tabliczki gorzkiej czekolady,
- sok z cytryny,

- cynamon,

- ptatki migdatéw,

Przygotowanie:

Krok 1. Obierz banany, przekrdj wzdtuz i skrop sokiem z cytryny (inaczej zbrgzowieja!).
Krok 2. Przyprész cynamonem.

Krok 3. Piecz w 180 st. C przez 15-20 minut.

Krok 4. Roztop w rondelku z grubym dnem potamang w kawatki czekolade.

Krok 5. Upraz na suchej patelni migdaty.

Krok 6. Utdz banany na talerzykach, polej je czekoladg i posyp migdatami.

- Smaker



Figi na ciepto \ A /

Figi to od wiekow symbol ptodnosci i mitosci. Juz starozytni Grecy wierzyli w
jej moc jako afrodyzjaku. Zobacz nasz !
Sktadniki:

- 8 fig (mogg byc¢ suszone),

- 1 tyzka octu winnego,

- 1 tyzka miodu,

- cynamon,

- kawatek imbiru,

- masto do wysmarowania formy.

Przygotowanie:

Krok 1. Wymieszaj tyzke octu winnego z tyzka ptynnego miodu. Dodaj szczypte cynamonu. Zetrzyj na
grubej tarce kawatek imbiru i tez dodaj do sosu. Odstaw sos, aby sie przegryzt.

Krok 2. Utz figi w nattuszczonej formie i polej je przegryzionym sosem.

Krok 3. Piecz w 180 st. C przez 15 minut.

- Smaker


http://smaker.pl/newsy-figa-z-makiem-na-zdrowie,1897913,a,.html
http://smaker.pl/ksiazka-kucharska-figi,128110.html

Aromatyczne gofry z przyprawa mitosci \v/ \v/\v/

Kardamon to bardzo aromatyczna przyprawa, ktéorq moina dodawac do
kawy, herbaty, rozgrzewajgcych zup i egzotycznych potraw. Zobacz, dlaczego
kardamon jest przyprawqg mitosci w naszym artylkulel!

Sktadniki:

- 250 g maki,

- 6 jajek,

- 1 tyzeczka mielonego kardamonu,

- 2 tyzeczki proszku do pieczenia,

- 1 spora szczypta soli,

- 3 tyzki cukru,

- 250 ml Smietanki 30 proc.,

- 250 ml mleka,

- 200 ml stopionego i schtodzonego masta.

Przygotowanie:

Krok 1. Wymieszaj make z proszkiem do pieczenia, solg, kardamonem i cukrem.
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Krok 2. Dodaj jajka, Smietanke, mleko i masto i zmiksuj wszystko razem.
Krok 3. Ostaw na co najmniej 30 minut do lodéwki.

Krok 4. Rozgrzej gofrownice. Naktadaj niewielkie ilosci ciasta, gofry odktadaj pionowo (opieraj je o co$
albo ktadz na stojaku na pokrywki od garnkéw), aby nie ,,sflaczaty” ©.

: 1

POMYSLY NA PRZYTULNA SYPIALNIE

Sypialnia, z Rtorej

nie chce sie wyjsc!
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Uwodzicielski deser z moreli i malin G Q9 @

Nie bez powodu Lesmian pisat o malinowym chrusniaku. Stodycz i aromat
tych owocow silnie dziata na zmysty. Na wspdlne zbieranie swiezych malin
mozna sie umowic za kilka miesiecy, ale rozkoszowac sie ich smakiem mozna
juz teraz, w walentynkowy wieczor.

Sktadniki:

- 1 puszka moreli,

- 15 dag mrozonych malin,

- 150 g jogurtu naturalnego,

- 150 ml $mietany kremowki,

- 1 gars¢ migdatéw w ptatkach,
- likier lub syrop morelowy,

- cukier do smaku.

Przygotowanie:
Krok 1. Odsgcz morele i pokréj je w tréjkaciki. Od razu utéz je w pucharkach.

Krok 2. Rozmroz maliny i zmiksuj je z jogurtem. Mozesz dodac¢ do tej masy odrobine konfitury
malinowe;j.

Krok 3. Zalej morele zrobiong masa.

Krok 4. Ubij na sztywno Smietanke z cukrem i dodaj do pucharkéw. Polej porcje likierem lub syropem
morelowym i posyp migdatami.

- Smaker
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Czekoladowe fondue to nie tylko pyszne stodkosci, ale i nietypowe podanie.
Karmienie sie nawzajem truskawkami zanurzonymi w ciepftej czekoladzie jest
idealnym pomystem na romantyczny, wspolny wieczor we dwoje. Dla osob,
ktore nie majq specjalnego zestawu do fondue, polecamy patyczki do
szasztykow zamiast widelczykow i miseczke otoczonq swieczkami, zeby
czekolada nie zastygta. Nasza propozycja jest dla tasuchow lubigcych stodkg,
mleczng czekolade. Mozina poeksperymentowac z proporcjami deserowej i
mlecznej czekolady, aby trafi¢ w gusta ukochanej osoby.

Sktadniki do sosu czekoladowego:

-1i1/2 czekolady mlecznej,
- 1 czekolada deserowa,
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- 200 ml $mietanki 30 proc.

Sktadniki do nurzania w sosie:

- truskawki,

- pokrojone w plasterki banany,
- winogrona bez pestek,

- pokrojony w kostke ananas.

Przygotowanie:
Krok 1. Potam czekolade na kawatki i wrzu¢ do rondelka. Zalej Smietanka.

Krok 2. Ostroznie, na matym ogniu, podgrzewaj w rondelku czekolade, czesto mieszajgc. Wybierz
rondel z grubym dnem. Uwazaj, zeby masa sie nie zagotowata.

Krok 3. Przelej czekoladowg mase do pojemnika do fondue. Do miseczek wtdz pokrojone owoce.

Krok 4. Rozkoszuj sie wspdlnym jedzeniem!

\

Do drugiej miseczki mozesz wsypaé kolorowe posypki do ciast. Po zanurzeniu owocu w czekoladzie
bedziecie mogli doda¢ mu koloru dotykajgc lekko posypki. Role posypki mogg tez petni¢ drobno
posiekane orzechy, migdaty czy widrki kokosowe.
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http://smaker.pl/temat-specjalny-udana-randka,38.html

