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Аннотация
Наша книга расскажет о том, как питаться, чтобы быть всегда молодым и сексуально

активным. Вы узнаете, как недостаток витаминов делает из молодых людей стариков, какие
продукты следует есть мужчинам, а какие женщинам, что такое афродизиаки и какие специи
разбудят в вас фонтан желаний!

Обычно, когда говорят о любовной кулинарии, то имеют в виду блюда для
романтического ужина, предваряющего любовное свидание. И во многом это справедливо.
Голодному не до любовных утех, а объевшемуся – тем более. Так что тут нужен баланс,
чтобы и силы были, но чтобы в сон не потянуло. Однако у любовной кулинарии есть и второй
аспект: питание на каждый день, чтобы мужская сила и женская чувственность всегда были
на высоте. Тут нужны немного другие продукты, о которых будет сказано в начале книги. В
практической части рецепты будут скомпонованы по разделам: блюда для романтического
ужина и питание на каждый день. Ведь некоторые продукты начинают действовать почти
сразу, буквально через час-другой, другие же проявляют свой эффект при регулярном
применении или просто помогают поддерживать организм в бодром и работоспособном
состоянии.
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Введение

 
Обычно, когда говорят о любовной кулинарии, то имеют в виду блюда для романтиче-

ского ужина, предваряющего любовное свидание. И во многом это справедливо. Голодному
не до любовных утех, а объевшемуся – тем более. Так что тут нужен баланс, чтобы и силы
были, но чтобы в сон не потянуло.

Однако у «любовной кулинарии» есть и второй аспект: питание на каждый день, чтобы
мужская сила и женская чувствительность всегда были на высоте. Тут нужны немного дру-
гие продукты, о которых будет сказано в теоретическом разделе в начале книги.

В практической части рецепты будут скомпонованы на несколько разделов. Первые два
– это блюда для романтического ужина и питание на каждый день. Ведь некоторые продукты
начинают действовать почти сразу, буквально через час-другой, другие же проявляют свой
эффект при регулярном применении или просто помогают поддерживать организм в бодром
и работоспособном состоянии.

Третий раздел будет посвящен приготовлению блюд в мультиварке. Эта кухонная
помощница сейчас в фаворе и все больше хозяек ей пользуются, так почему бы и ее не
использовать для такого благого дела?

Мультиварки появились на наших кухнях не так давно, но уже многие хозяйки поняли,
насколько они удобны. В мультиварке блюда получаются и вкусными, и полезными, ведь
она может варить, жарить, печь, тушить и готовить на пару. Каждая программа контролиру-
ется встроенным микрокомпьютером и позволяет добиться идеальных результатов в приго-
товлении пищи. Самые простые мультиварки имеют 6 режимов, сложные – до 12. Но и в
простой можно приготовить почти все: от супа до варенья.
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Какие продукты нужны

 
Когда говорят про полезное или вредное питание для побед на любовном фронте и

получения удовольствия, то обычно подразумевают мужчин. Смысл в этом есть, поскольку
у мужчины это может получиться или не получиться, и тут все очень наглядно. Женщине
же так напрягаться не надо. Да, она может не получить удовольствие от секса, но в боль-
шинстве случаев это будет иметь психологические причины. А вот организм мужчины без
полноценного питания кое-какие функции может и отключить.

Итак. Что же нужно организму мужчины, чтобы исправно функционировать?
Именно белки отвечают за производство ферментов, которые стимулируют эндокрин-

ные железы. Чтобы питание было действительно полезным для мужчин, лучше комбиниро-
вать животные белки с растительными: мясо с орехами или рыбу с сыром. Однако не реко-
мендуется переедать мяса, все знают ощущение тяжести в желудке, при которой уже не до
секса.

Диетологи говорят, что для мужчин в день требуется 50 грамм чистого протеина, а
для женщин 40 грамм. Мы же обычно употребляем 150 грамм. Кроме нагрузки на желудок
и кишечник это создает нагрузку на почки и со временем может привести к заболеваниям
мочеполовой системы.

Жиры обеспечивают необходимые для секса и оргазма долговременные запасы энер-
гии. Когда запасов энергии недостаточно, организм отключает сексуальность, поскольку она
не нужна для выживания. Также жиры необходимы для полноценного усвоения витаминов
А и Е и для производства половых гормонов.

Но наделяют сексуальной активностью не все жиры.
Рекомендуются продукты, снабжающие организм линоленовой кислотой, а также сни-

жающие уровень вредной части холестерина. Это орехи, кукуруза, морская рыба и оливки,
а также нерафинированные масла (подсолнечное, соевое, оливковое, кукурузное).

Животные жиры нужны в умеренном количестве, так как они повышают в крови уро-
вень того самого холестерина, что при переедании может снижать потенцию.

Совсем не рекомендуется употреблять полуфабрикаты быстрого приготовления и про-
дукты, поджаренные на маргарине, так как жиры в их составе превращаются в процессе
приготовления в токсины, которые нарушают процесс образования половых гормонов.

Для поддержания сексуальной активности, неутомимости и производства половых
гормонов в сутки достаточно 30 г жиров.

Углеводы тоже не будут лишними для настоящих мужчин. Уровень глюкозы (сахара)
крови очень влияет на сексуальные возможности. Но и здесь есть свои тонкости. Лучше,
если это будут сложные углеводы, содержащиеся в орехах, цельных зернах (крупах), фрук-
тах, овощах, бобовых. Сложные углеводы насыщены витаминами и волокнами, они помо-
гают очищать организм от шлаков. А вот если есть чистые сахара, содержащиеся в варенье,
кондитерских изделиях, сдобе, сладких газированных и алкогольных напитках, то энергия
возрастает – но очень и очень кратковременно.

Для хорошей сексуальной активности нужно в меню соблюдать такое соотношение:
половину рациона должны составлять овощи, фрукты и крупы, четверть – белковые про-
дукты и еще четверть – продукты, содержащие жиры.

Кроме того, мужчинам отнюдь не будут лишними две аминокислоты.
Аргинин. Она необходима для нормального функционирования гипофиза. Но в данном

случае нас интересует то, что у мужчин семенная жидкость на 80 % состоит из этого белко-
вого строительного материала, а ее дефицит может привести к бесплодию.
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Она увеличивает содержание сперматозоидов в сперме у мужчин. Улучшает иммун-
ные реакции и заживление ран. Содействует обмену и переработке жира, накопившегося в
организме, и повышает мышечный тонус.

Больше всего ее содержат орехи, попкорн (кукуруза), желатиновые десерты, шоколад,
коричневый рис, овсяная крупа, изюм, семечки подсолнуха и кунжута, хлеб из непросеянной
муки и все продукты, богатые белком.

Она противопоказана детям в период усиленного роста (может вызвать гигантизм) и
при шизофрении. Аргининовые добавки и пища, богатая аргинином, противопоказаны при
герпесе. Избыток продуктов с аргинином (или неправильное употребление аргинина в виде
пищевой добавки) могут вызвать утолщение суставов и деформацию костей, огрубление и
утолщение кожи. Надо просто уменьшить дозу. Такое редко бывает от одного питания, но
встречается, если человек принимает аргинин в виде добавки в пищу.

Аргинин необходим взрослым, потому что после 30 лет почти полностью прекраща-
ется его секреция из гипофиза. Всякая физическая травма увеличивает потребность в арги-
ниновых продуктах.

Метионин – незаменимая аминокислота, она не синтезируется в организме человека.
Поэтому метионин должен постоянно поступать в организм вместе с пищей. Эта амино-
кислота не только входит в состав белков, но также является основой множества жизненно
необходимых веществ.

Определенные соединения метионина способствуют заживлению язвенных и эрозив-
ных поражений слизистой желудка и двенадцатиперстной кишки. Метионин участвует в
синтезе адреналина, креатина (это вещество помогает набирать мышечную массу) и других
биологически важных соединений; активирует действие гормонов, витаминов (В12, аскор-
биновой и фолиевой кислот), ферментов. Он также способствует снижению содержания
холестерина в крови, уменьшению отложения жира в печени и улучшению функции печени,
может оказывать умеренное антидепрессивное действие.

Традиционно метионин относят к антиоксидантам и факторам, предотвращающим ста-
рение.

Больше всего метионина в говяжьем и курином мясе, в говяжьей печени и треске,
достаточно много содержится в твороге, куриных яйцах; крупах (по убыванию) рисовой,
пшенной, овсяной, гречневой, перловой, пшеничной, манной; в горохе, макаронах и уже
меньше в молоке, кефире и хлебе. Присутствует он в бананах, бобах, фасоли, чечевице и сое.

Также для мужчин нужны минеральные вещества:
– калий (много калия в черносливе, изюме, картофеле, урюке; несколько меньше в

мясе, рыбе, молоке, овощах, фруктах),
– кальций (наибольшее количество кальция содержится в молоке, сыре, твороге, ово-

щах: баклажаны, помидоры, брюссельская капуста, свекла,
– магний (им богаты отруби, грецкий орех, миндаль, фундук, кешью, бобовые, гречне-

вая и овсяная крупы, пивные дрожжи, зелень петрушки, водоросли),
– фосфор (молочные продукты, мясо, рыба, зернобобовые, крабы, печень трески),
– сера (сыр, сельдерей, спаржа, помидоры, лук или чеснок, а также продукты, содер-

жащие белки: мясо, молоко, сыр, яйца, бобовые),
– железо (оно содержится в продуктах животного (мясо, рыба, яичный желток, печень,

легкие) и растительного происхождения (бобовые, яблоки, сливы, персики)),
– медь (говядина, печень, креветки, овес, рожь, пшеница, грибы, бобы, арбуз, перец),
– цинк (мясо, продукты моря, голландский сыр, яйца, бобовые, отруби, дрожжи,

овсянка, тыквенные семечки),
– йод (чемпионы по содержанию йода морская капуста, кальмары и другие продукты

моря; есть йод в луке, шпинате, грушах, свекле),
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– селен (чеснок, яйца, морепродукты (рыба, кальмары, креветки), черный хлеб, куку-
руза, помидоры, орехи, семена тыквы).

Женщинам в этом отношении чуть попроще: им нужны магний, медь и железо. В каких
продуктах они содержатся, написано выше.
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Что надо есть для сексуального здоровья

 
Теперь вы знаете, какие элементы в пище необходимы. Но едим-то мы не элементы, а

продукты. Ниже будут перечислены продукты, влияющие на мужское и женское здоровье,
на репродуктивную функцию, то есть они необходимы в долговременной перспективе.

Для выработки мужского полового гормона тестостерона необходимы продукты,
содержащие полноценные животные белки: нежирное мясо, яйца, рыба.

Выше уже было написано, что белки должны составлять половину рациона, а жиры
– четверть, так что не следует увлекаться жирным мясом. Но разумное количество мясных
блюд в рационе повысит потенцию. Кроме нужного белка в мясе есть экстрактивные веще-
ства, которые придают ему аромат, возбуждая аппетит, и действуют на потенцию. Содержа-
ние экстрактивных веществ в жареном и тушеном мясе выше, чем в вареном.

Говяжья вырезка и печень также являются прекрасным источником белка, железа
и цинка. Зрелая говядина полезнее телятины и помогает клеткам организма получить
больше кислорода. Лучше есть мясо запеченным, отварным или приготовленным на пару.
Не забудьте добавить побольше зелени и пряных трав.

Рыба и морепродукты также славятся своим благотворным влиянием на мужскую сек-
суальность. Древние римляне говорили: рыба питает сладострастие. Вариантов блюд мно-
жество: отварная скумбрия, раковый бульон, отваренные или запеченные морепродукты с
пикантным соусом (ниже будет написано про пряности и приправы).

Треска, лосось отличаются высоким содержанием белка и жирных кислот, необходи-
мых мужскому организму. Рыбу, как и мясо, лучше всего запекать, варить или готовить
на гриле – так в ней лучше сохранятся все питательные вещества. Самая «любвеобильная
рыба» – камбала и скумбрия. Хороши для мужчин морепродукты, но они больше известны
как афродизиаки, поэтому о них будет сказано ниже.

Источниками цинка, без которого не может вырабатываться тестостерон, в продуктах
являются: красное мясо, индейка, утка, зерновой хлеб, коричневый рис, мак, семечки под-
солнуха, льняное семя, орехи.

Ламинария (морская капуста) благодаря содержащимся в ней минеральным солям спо-
собна стимулировать выработку различных гормонов, в том числе и тестостерона.

Известно, что яйца, куриные и перепелиные, весьма благотворно влияют на потенцию.
Так что даже обычная яичница не будет лишней. Особенно если есть ее с овощами. Они
богаты витаминами и микроэлементами, а про них уже было написано выше – без них успеха
на любовном фронте не добиться.

Красный пигмент ликопин, придающий помидорам их характерный цвет, особенно
полезен для профилактики заболеваний предстательной железы. Аналогичным свойством
обладают все производные продукты, такие как томатная паста, различные соусы и соки.

Овощи (сельдерей, брокколи, помидоры, капуста, баклажаны, кабачки, авокадо и дру-
гие) содержат много витаминов и минералов, которые легко усваиваются организмом.
Только надо понимать, что, например, эффект сельдерея проявляется при его регулярном
употреблении, а не от одного раза. Спаржа стимулирует производство половых гормонов,
повышает сексуальную активность и выносливость, но для этого ее тоже надо есть регу-
лярно. Проростки пшеницы богаты витамином Е, который часто называют «сексуальным
витамином». Достаточно одного глотка масла проростков пшеницы в день.

Различные орехи и семечки также известны своим положительным влиянием на улуч-
шение потенции, прежде всего благодаря высокому содержанию витамина Е. В Индии,
например, традиционным блюдом для этих целей считаются поджаренные семена кунжута,
их смешивают с медом и едят. Мед также прекрасно сочетается с другим афродизиаком –
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грецкими орехами. Смесь из равного количества меда и грецких орехов является отличным
народным средством для усиления потенции, ее рекомендуется употреблять по десертной
ложке через полчаса после приема пищи. Курс приема – месяц. В Сибири главным народ-
ным средством для повышения мужской потенции считаются кедровые орехи, их не только
едят, но и пьют воду, настоянную на растолченных кедровых орехах.

Народные рецепты настоятельно рекомендуют добавлять в еду больше зелени: пет-
рушка, кинза, сельдерей, спаржа, базилик положительно влияют на потенцию.

Очень полезно будет следующее блюдо: взять по 100 г кураги, чернослива, изюма, 1
ст. л. сахарного песка, добавить по вкусу корицу, гвоздику и кардамон. Все залить красным
вином, томить смесь на слабом огне 30 минут без крышки, затем 30 минут под крышкой.
Принимать по 1 столовой ложке 3 раза в день, пока средство не закончится.

Гвоздику рекомендовали пациентам и китайские целители, и средневековые европей-
ские доктора, советовавшие для укрепления мужской силы пить молоко с размолотой гвоз-
дикой (из расчета 5 грамм сушеных бутонов на стакан молока), так как оба эти продукта
несомненно полезны. Но можно просто добавлять гвоздику в разные блюда, как сладкие,
так и не сладкие.

Повышают сексуальную активность такие растения, как лавровый лист, розмарин,
имбирь, можжевельник, корица, сельдерей, шпинат, петрушка, кинза (кориандр), шалфей,
овес, ягоды черники и земляники, шафран.

Все острые приправы и специи повышают потенцию и сексуальную активность.
Зелень (петрушка, шпинат, руккола, кинза, черемша, кресс-салат) содержит много

минералов, витаминов, хлорофилла и мужских фитогормонов, стимулирующих выработку
тестостерона.

Следует знать, что алкогольные напитки в небольших дозах – водка, натуральное вино,
коньяк и т. д. способствуют выбросу тестостерона, однако употреблять их следует именно в
небольших дозах, иначе эффект будет прямо противоположный.

Чистый либо разбавленный этиловый спирт: водка, спирт, спиртосодержащие напитки,
полученные из винограда, абрикоса, тутовника и т. п. (натуральное вино, коньяк, самогон,
чача и т. д.) стимулируют выброс тестостерона. А продукты брожения (пиво, эль) стиму-
лируют выработку эстрогена (женского полового гормона), поэтому, как ни странно, пиво
гораздо полезней в этом смысле женщинам, чем мужчинам! Кроме этого хмель, добавляе-
мый в пиво, сам по себе угнетает выработку тестостерона.
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Афродизиаки – помощники в любви

 
Выше было сказано, какие продукты помогут мужчинам и женщинам поддерживать

свою сексуальную энергию на высоком уровне. Но это продукты, так сказать, на каждый
день, для длительного, регулярного применения. А есть еще продукты, которые действуют
сразу, их назвали афродизиаками. Правда, в разных источниках список этот разнится и ино-
гда бывает так обширен, что, кажется, к возбуждающим продуктам можно отнести все под-
ряд. Но, конечно, это не так. Если продукт поднимает уровень тестостерона, это еще не зна-
чит, что он подействует вот прямо через час и позволит провести неутомимую ночь любви.

Обычно к афродизиакам, которые подойдут для романтического ужина, относят про-
дукты, которые улучшают кровообращение в органах малого таза, усиливают выработку гор-
монов, снимают тревожность и расслабляют, поднимают настроение.

Лучше всего мужчинам подойдут продукты, в которых есть цинк и селен, необходи-
мые для выработки тестостерона, а также витамины, отвечающие за гормоны и снимающие
усталость – А, В1, С и Е, а также легкоусваиваемые белки и жирные кислоты, которые слу-
жат источником энергии. На женщин больше действуют запахи и вкусы.

Так что же это за продукты? Например, артишок, который считался афродизиаком еще
с античных времен. В Древней Греции даже считали, что ежедневное употребление шишек
артишока с медом способствует рождению мальчиков. Однако в данном случае нам будет
интересней, что артишок возбуждает и тонизирует, а также вызывает прилив крови к гени-
талиям, что повысит чувствительность в любовных играх.

Мясное блюдо будет кстати на романтическом ужине, если, конечно, им не объесться.
Мясо – это белок, и без такого питания мужчина просто не сможет проявить свою силу.
Из всех видов мяса самым сильным мужским афродизиаком считается баранина благодаря
своей питательности и особым «согревающим» свойствам. А поскольку она быстро восста-
навливает силы, то будет полезна и наутро. К тому же баранина лучше всего сочетается с
острыми, пряными травами, перцем, грецкими орехами, алычой и зернами граната. А все
эти продукты и сами относятся к афродизиакам, так что эффект будет усиливаться.

Также в приготовлении блюд можно использовать перепелиные яйца, сыры и особенно
– морепродукты.

Вообще, мужчинам полезны в питании яйца как источник белка и минеральных эле-
ментов, которых там не один десяток, но вот перепелиные яйца им полезны больше всех
остальных, которые можно найти в продаже. А все потому, что эти яйца не подвержены зара-
жению сальмонеллезом (что просто опасно для здоровья) и их можно употреблять в сыром
виде. Таким образом все их полезные вещества не будут разлагаться при варке или жарке и
поступят в организм человека. А благодаря высокому содержанию белка они очень полезны
для повышения потенции.

У многих народов Кавказа сыр, обладающий сильным запахом, считается афродизиа-
ком, поэтому он всегда присутствует на свадебном столе. Кроме того, белок в сыре усваива-
ется организмом на 98 %.

Наверное, уже все знают, что продукты моря совершенно незаменимы в любовной
кулинарии. У народов, живших по берегам морей, они издревле считались афродизиаками
и пищей для настоящих мужчин. Это крабы, креветки, морские гребешки, мидии. Сюда же
можно отнести и ламинарию (морскую капусту), которая содержит все необходимые пита-
тельные вещества и стимулирует гормональную активность.

Сильнейшим афродизиаком является и икра. В ней много витаминов и цинка. В стра-
нах Дальнего Востока икрой лососевых рыб кормили молодоженов перед первой брачной
ночью.
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Но и в нашей, средней полосе есть афродизиаки, которые несложно найти. Это грибы.
Вообще-то любые грибы будут полезны для мужчин, поскольку содержат много белка и
цинка, но исторически сложилось так, что наиболее известны в качестве возбуждающих
трюфеля и сморчки. Хотя белые грибы или даже лисички по своему составу ничем не хуже.
Только надо помнить, что грибы очень тяжело перевариваются (до шести часов), поэтому
сковородка картошки с грибами – не лучший вариант для романтического ужина. А вот гриб-
ной суп-пюре вполне подойдет. Или грибной соус. Ну и, конечно, сушеные, соленые и мари-
нованные грибы, а также грибные супы должны занять важное место в питании настоящего
мужчины.

Как ни странно, к плодам любви относятся и помидоры. Не зря же их название на фран-
цузском звучит как «пом-д’амур» – яблоко любви. И назвали их не просто так, а когда заме-
тили их действие. В наши дни ученые выяснили, что в помидорах содержится много разных
витаминов и микроэлементов (в том числе и цинк, необходимый для мужчин), а еще «гор-
мон счастья» серотонин (он вырабатывается в организме во время эйфории и понижается в
депрессии) и вещество тирамин, которое превращается в серотонин уже в организме чело-
века. Поэтому помидоры – мощные антидепрессанты, ничуть не хуже шоколада. И поэтому
они будут очень к месту на романтическом ужине.

Кстати, избыток серотонина в регулирующих клетках головного мозга действует угне-
тающе на половую функцию, поэтому после эйфорического состояния следует такой упадок
желания. Это просто защитная функция организма.

Подойдет для приготовления блюд и черный тибетский рис. В нем содержится почти
вдвое больше белков, чем в рисе обычном. В Древнем Китае его ели только императоры,
поскольку считалось, что черный рис положительно влияет на мужскую потенцию.

Для салатов подойдет руккола. В качестве афродизиака она используется еще с антич-
ных времен, когда древние римляне смешивали листья рукколы с тертыми луковицами
орхидей, кедровыми орехами и фисташками.

Авокадо настолько богат белком, что даже может заменить мясо. Кроме того, издавна
известны его свойства по улучшению потенции. Поскольку на романтическом ужине кате-
горически нельзя переедать, а при этом запастись энергией совершенно необходимо, салат
из авокадо будет очень кстати.

Клубника считается афродизиаком благодаря своему аромату, стимулирующему выра-
ботку эндорфинов, то есть она поднимает настроение.

Совершенно необходимы для романтического ужина различные специи. Они взбадри-
вают и улучшают кровообращение, стимулируя приток крови к половым органам.

Например, для мужчин очень сильным афродизиаком является кардамон, но только в
малых количествах, буквально на кончике ножа. В большой дозировке кардамон, наоборот,
подавляет мужскую силу.

А вот корица рекомендуется женщинам для снятия сексуальной закрепощенности.
Подойдет им и анис, поскольку в нем содержатся вещества, помогающие организму

вырабатывать женский гормон эстроген, отвечающий за возбуждение.
Лук и чеснок, несмотря на их вкус и запах, с древнейших времен используются как

возбуждающие средства. В них много разных витаминов и цинка. Их действие настолько
выражено, что лук в разных культурах запрещали есть жрецам и священникам именно из-
за его возбуждающего эффекта. И лук, и чеснок богаты цинком, то есть стимулируют выра-
ботку тестостерона, кроме того, в них много витаминов и микроэлементов, а чеснок еще и
улучшает кровообращение, стимулируя прилив крови ко всем органам, в том числе и поло-
вым. Конечно, остается вопрос с запахом, но лук можно пожарить, а чеснок… либо есть
вдвоем, чтобы никому не было обидно, либо после блюда с чесноком пожевать несколько
зерен кофе, тмина, кардамона или листики петрушки.
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Хрен тоже будет полезен, ведь он богат витаминами и микроэлементами, способству-
ющими приливу крови к органам малого таза.

Черный перец горошком или молотый, красный перец – все они разгоняют кровь и
усиливают чувства. Стимулирует выработку гормонов и черная горчица, только нужно брать
ее семена.

Возбуждающим средством является и кунжут, а также кунжутное масло, которое бла-
гоприятно действует на потенцию, если употреблять его с медом.

Что касается специй, то тут надо принимать во внимание, что у разных людей разные
предпочтения. Для кого-то чабрец будет афродизиаком, а кто-то даже запах его не перено-
сит. То же самое можно сказать и о других травах и веществах: дягиле, розмарине, ванили.
Да, они все считаются афродизиаками, но все же стоит еще ориентироваться на вкусовые
предпочтения конкретного человека.

Чабрец считается афродизиаком и для мужчин, и для женщин. При этом отвары и
настои чабреца могут использоваться как для лечения продолжительного полового бесси-
лия, так и для быстрого восстановления сил.

Имбирь ускоряет циркуляцию крови и этим стимулирует потенцию.
Женьшень способствует увеличению притока крови к половым органам.
Кокос содержит много легкоусвояемого белка и не только повышает сексуальный аппе-

тит, но и увеличивает количество спермы.
Финики повышают половое влечение и увеличивают количество сперматозоидов.

Кроме того, употребление фиников влияет на выносливость и на длительность секса.
Лакрица (солодка) считается мощным афродизиаком. Лакрица в разы усиливает сексу-

альное желание, особенно у женщин, при условии, что женщина ее любит. У лакрицы осо-
бый вкус и запах, и многие ее просто «на дух не переносят».

Мед может использоваться в эротической кулинарии, поскольку он быстро усваивается
организмом и является источником очень нужной энергии. Он позволяет быстро восстанав-
ливать силы. Между прочим, мед – богатейший источник аспарагиновой кислоты, которую
врачи используют для лечения фригидности у женщин. А еще в меде много бора, который
способствует повышению в крови уровня тестостерона, так что он полезен и для мужчин.

Шоколад стимулирует выделение гормона серотонина, отвечающего за ощущение рас-
слабленности, удовольствия и влюбленности. Особенно эффективен горький темный шоко-
лад с содержанием какао-бобов более 70 %. Содержащиеся в темном шоколаде кофеин
и теобромин способствуют выработке женских гормонов. Даже запах шоколада вызывает
выработку эндорфина – гормона радости.

Некоторые напитки также обладают свойствами афродизиаков. Это могут быть отвар
шиповника или шампанское, кофе или даже козье молоко.

Кофе содержит кофеин, который оказывает сильное возбуждающее действие на цен-
тральную нервную и сердечно-сосудистую систему. Правда, если его пить постоянно и
помногу, то он уничтожает свободный тестостерон. Но одна чашечка в конце ужина не
повредит… А козье молоко содержит такой белок, который лучше усваивается, чем белки в
других продуктах, и более эффективно используется организмом. Это именно то, что необ-
ходимо эндокринным и половым железам.

Усиливают выработку феромонов корень дягиля, хмель, фенхель и шалфей (это жен-
ские растения). Мужчинам поможет иван-чай (кипрей).
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Рецепты блюд

 
Как уже выше было сказано, продукты эротической кухни можно разделить на две

группы: те, которые подействуют сразу, и те, которые лучше есть постоянно для достиже-
ния эффекта. Некоторые продукты могут попасть в обе группы, но не все. Итак, начнем с
рецептов блюд для романтического ужина. Во втором разделе будут представлены рецепты
для повседневного питания.
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Блюда для романтического ужина

 
 

Салат с авокадо и лососем
 

Состав: 4 листа салата, 200 г слабосоленого лосося, 2 авокадо, 1–2 ст. л. горчицы
(в зависимости от остроты), 1 ст. л. меда, 4 ст. л. лимонного сока, 4 ст. л. оливкового
масла, соль.

Лосось нарезать тонкими пластинками или мелкими кубиками, мякоть авокадо наре-
зать кубиками. Перемешать. Чтобы сделать соус, смешать сок лимона, мед и горчицу, вливая
в процессе тонкой струйкой оливковое масло. Можно смешивать блендером. Влить соус в
лосось с авокадо, перемешать, чтобы соус равномерно распределился. На тарелку, в кото-
рой салат будет подаваться, выложить листья салата, чтобы получилась корзиночка, и в нее
переложить салат.

 
Салат с авокадо и крабовыми палочками

 
Состав: 1 авокадо, 1 груша, 1 огурец, 5–7 крабовых палочек, пучок укропа, 100 г сыра,

2 ст. л. лимонного сока, 2–3 ст. л. оливкового масла, 2 зубчика чеснока, соль, перец.
Грушу очистить и нарезать кубиками, огурец очистить от кожицы и нарезать половин-

ками кружочков. Твердый сыр и крабовые палочки нарезать кубиками (можно натереть сыр
на крупной терке). Все продукты перемешать. Для приготовления заправки смешать олив-
ковое масло, сок лимона, перец, раздавленный чеснок с укропом и соль. Полить заправкой
салат и тщательно перемешать.

 
Салат с авокадо, копченой курицей и фисташками

 
Состав: 400 г копченой куриной грудки, 100 г чернослива, 1 авокадо, 80 г обжаренных

фисташек, 3 яйца, 2 свежих огурца, майонез, зелень, соль.
Вымыть чернослив и залить кипятком на 10–15 минут. Потом воду слить, чернослив

обсушить бумажным полотенцем и нарезать кубиками. Мякоть авокадо также нарезать куби-
ками. Отваренные яйца, огурцы, фисташки и копченую куриную грудку порезать. Зелень
мелко нашинковать. Все продукты соединить и перемешать, посолить, заправить майонезом.

 
Салат из рукколы с тунцом

 
Состав: 2 банки консервированного тунца, 50 г рукколы, 2 огурца, 2 помидора, 1 банка

оливок без косточек, четверть лимона, оливковое масло.
Тунца помять вилкой, помидоры и огурцы нарезать ломтиками. Оливки разрезать

пополам, добавить рукколу и сок лимона. Заправить оливковым маслом и перемешать.
 

Салат из рукколы с креветками
 

Состав: 250 г рукколы, 10 креветок, 1 веточка помидоров черри, 50 г сыра (лучше всего
пармезан), оливковое масло, базилик, перчик чили, 1 ст. л. бальзамического уксуса, молотый
черный перец.

Помидоры черри разрезать на половинки, рукколу промыть и просушить, очистить
креветки. Для приготовления маринада измельчить перчик чили и смешать с оливковым
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маслом и специями, добавить мелко порезанный базилик. Положить в полученный маринад
креветки на полчаса. На блюдо выложить листья салата, половинки помидорчиков распре-
делить по блюду, полить заливкой (маринадом), сверху выложить тонкие пластинки сыра и
нанизанные на шпажки креветки.

 
Салат из рукколы с авокадо

 
Состав: 100 г рукколы, 1 авокадо, 250 г помидоров черри, 1 лимон, оливковое масло,

1–2 ч. л. горчицы (в зависимости от остроты), соль, перец.
Смешать оливковое масло с горчицей и свежевыжатым лимонным соком, добавить

соль, черный перец, перемешать. Помидоры черри разрезать на половинки, авокадо нарезать
кусочками, рукколу порвать руками. Залить заправкой.

 
Салат из рукколы с перепелиными яйцами

 
Ингредиенты: 100 г рукколы, 1 веточка помидоров черри, 5 перепелиных яиц, 3 ст. л.

оливкового масла, 1 ч. л. бальзамического уксуса, 2 дольки чеснока, прованские травы.
Помидорки разрезать пополам, листья салата порвать руками, перепелиные яйца отва-

рить и тоже разрезать на половинки. Для заливки смешать оливковое масло, бальзамический
уксус, мелко нарезанный или раздавленный чеснок и прованские травы. Трав много не надо,
иначе их аромат может перекрыть остальные вкусы.

 
Салат с рукколой, клубникой и свининой

 
Состав: 400 г свинины, 6 ст. л. оливкового масла, 100 г рукколы, 300 г клубники, 2

лимона, соль, перец.
Срезать с лимонов цедру и выжать сок. Смешать 4 ст. л. оливкового масла с цедрой

и половиной сока лимона, добавить соль и перец. Свинину нарезать тонкими полосками
и положить в эту смесь мариноваться на час. Затем обжарить мясо на оставшемся масле с
обеих сторон и выложить на блюдо. На горячую сковороду вылить маринад и оставшийся
лимонный сок, довести до кипения и остудить. Рукколу нарвать руками, положить на нее
мясо, порезанную на дольки клубнику и залить соусом.

 
Салат с грецкими орехами и черносливом

 
Состав: 1 свекла, 200 г чернослива, 100 г грецких орехов, 50 г майонеза, 1 ст. л. кон-

сервированного хрена, соль.
Промыть чернослив и замочить в кипятке на пару часов, затем слить воду, обсушить

чернослив и нарезать кусочками. Отваренную свеклу натереть на крупной терке и смешать
с черносливом. Грецкие орехи порубить ножом, смешать с остальными ингредиентами,
полить майонезом с добавленным в него хреном. При желании посолить.

 
Салат с грецкими орехами и виноградом

 
Состав: 500 г филе курицы, 400 г винограда без косточек, 30 г обжаренных грецких

орехов, листовой салат, петрушка, зеленый лук, 2 апельсиновые дольки, соль; для соуса:
350 г майонеза, 2–3 ст. л. карри, по 1 ст. л. молотого тмина и неострой горчицы, молотый
черный или белый перец, 2 ломтика манго.
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Сваренное и остывшее куриное филе нарезать кубиками. Все ингредиенты для соуса
перемешать в миске. Разрезать каждую виноградину пополам. Мелко нашинковать зелень и
смешать ее с филе, добавить орехи (порубить их так мелко, как будет удобно есть) и пере-
мешать. Полить готовый салат соусом. Подавать, украшенным листьями салата и апельси-
новыми дольками.

 
Салат из кальмара с изюмом и орехами

 
Состав: 1 кг кальмара, 1/2 стакана изюма, 1/2 стакана грецких орехов, майонез.
Изюм залить кипятком на несколько минут, слить воду и обсушить. Очистить и отва-

рить кальмаров, мелко нарезать, смешать с изюмом, заправить майонезом. Салат выложить
в глубокую посуду, посыпать тертыми грецкими орехами.

 
Салат из крабов

 
Состав: 1 банка крабов, 1 вареная репа, 1 вареная морковь, 2 вареных картофелины,

1 свежий огурец, 1 помидор, 100 г зеленого горошка или стручков фасоли, 100 г листового
салата, 50 г майонеза, 1 ст. л. растительного масла, 2 ст. л. уксуса.

Овощи нарезать маленькими кубиками, помидоры – кружками. Нарезать зеленый
салат, оставив несколько листиков для украшения, и положить горкой в салатник. Вокруг
него расположить овощи отдельными «букетами». В центре горки на салате разложить
кусочки крабов без сока. Непосредственно перед подачей овощи посолить и полить заправ-
кой, приготовленной из масла и уксуса с добавлением сока крабов. Крабов же залить соусом
майонез и украсить листиками салата.

 
Салат из перепелиных яиц с помидорами

 
Состав: 10 перепелиных яиц, 2 помидора, 1 пучок салатных листьев (можно взять

рукколу), 1 долька чеснока, сухие прованские травы, 1 ч. л. дижонской горчицы, 2 ст. л.
лимонного сока, 3 ст. л. оливкового масла, соль.

Перепелиные яйца сварить, почистить и разрезать пополам. Помидоры помыть и наре-
зать дольками. Салат порвать руками. Для заправки смешать измельченный чеснок с про-
ванскими травами, добавить дижонскую горчицу, лимонный сок и оливковое масло. Посо-
лить салат по вкусу и полить приготовленной заправкой, равномерно перемешать.

 
Салат с креветками и кальмарами

 
Состав: 500 г очищенных креветок, 500 г кальмара, 100 г рисовой лапши, 1 салатная

луковица, 4 перепелиных яйца, пучок петрушки и укропа, 200 г майонеза на перепелиных
яйцах, соль.

Отварить в подсоленной воде креветки и кальмаров (не больше 3–5 минут, иначе станут
жесткими). Откинуть на дуршлаг, чтобы стекла жидкость. Кальмары нашинковать соломкой,
креветки можно оставить целыми, если они некрупные. Отварить рисовую лапшу. Луковицу
нашинковать полукольцами. Перепелиные яйца отварить, почистить и разрезать пополам.
Все продукты сложить в миску и перемешать, посолить по вкусу, добавить нашинкованную
зелень, заправить майонезом.
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Закуска из перепелиных яиц для мужчин

 
Состав: 8 перепелиных яиц, 1 средняя луковица, 1 ч. л. меда, 1 ст. л. соевого соуса,

веточки сельдерея.
Отваренные перепелиные яйца разрезать на половинки. Лук потушить в небольшом

количестве масла, снять с огня и добавить в него мед и соевый соус. Этой смесью полить
половинки яиц и украсить веточками сельдерея.

 
Закуска из перепелиных яиц и семги

 
Состав: 10 ломтиков слабосоленой семги, 10 перепелиных яиц, красная икра.
Яйца отварить, очистить и каждое яйцо завернуть в ломтик семги, рулетик скрепить

зубочисткой. Рулетики украсить красной икрой.
 

Луковый суп по-французски
 

Состав: 1,5 л мясного бульона или молока, 2 крупные луковицы, 250 г пшеничного
хлеба, 120 г сыра, 50 г сливочного масла, 3 яйца, соль.

Лук нашинковать и обжарить в сливочном масле до золотистого цвета. Потом опустить
в треть разогретого бульона или молока, проварить до мягкости, чуть остудить и протереть
через сито в кашицу. Влить ее в оставшийся бульон или молоко. Хлеб нарезать ломтиками
или кубиками, поджарить как тосты или сухарики, положить в супницу, взбить сырые яйца,
вылить на хлеб, тут же залить кипящим бульоном или молоком, чтобы яйца заварились (про-
филактика сальмонеллеза!), горячий суп посыпать тертым сыром и посолить. Сыр тоже дол-
жен расплавиться. Сразу же подавать к столу.

 
Луковый суп с грибами

 
Состав: 3 крупные луковицы, 20 г сушеных грибов, 2 средние морковки, 3 ст. л. рас-

тительного масла, 1 ст. л. муки, 300 г пшеничного хлеба, соль.
Сушеные грибы промыть, размочить и отварить в воде вместе с морковью. Лук мелко

нашинковать, обжарить на масле, положить в грибной бульон. Все прокипятить, процедить
сквозь сито. Грибы, морковь, лук растереть или взбить блендером в пюре, заправить мукой,
залить бульоном, вскипятить. К супу подать обжаренные на подсолнечном масле гренки.

 
Луковый суп по рецепту Александра Дюма

 
Состав: 2 крупные луковицы, 200 г пшеничного хлеба, 1 л бульона, 2 ст. л. сливочного

масла, 100 г сыра.
Пшеничный хлеб нарезать мелкими кубиками, обжарить на сковороде в половине сли-

вочного масла. Репчатый лук мелко нарезать, обжарить на сливочном масле до золотистой
окраски, добавить обжаренный хлеб и жарить до тех пор, пока лук не примет бронзового
оттенка. Затем переложить всё в кастрюльку, залить кипящим бульоном. Добавить натертый
сыр и, постоянно помешивая, поварить при минимальном кипении 5–7 минут.

 
Грибной суп с орехами

 
Состав: 500 г свежих грибов, 2–3 луковицы, половина стакана очищенных грецких

орехов, 1 ст. л. кукурузной муки, 2 дольки чеснока, 1 острый перчик, зелень, соль.
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Грибы сварить до готовности, процедить и нарезать соломкой. Обжарить на раститель-
ном масле мелко нарезанный лук, добавить грибы и еще протушить, затем залить грибным
отваром. Развести муку в остуженном отваре и добавить в суп, как только он закипит. Кипя-
тить 10 минут, после чего положить мелко нарезанную зелень (кинзу, петрушку, укроп), соль,
толченые чеснок и стручковый перец. Через 5 минут снять с огня и добавить толченые орехи.
Перед подачей посыпать нарезанной зеленью укропа.

 
Грибной суп-пюре с креветками

 
Состав: 600 мл куриного бульона, 1 кг креветок, 300 г шампиньонов, 1 стакан белого

сухого вина, 4 ст. л. сливочного масла, 1 стакан жирных сливок, красный молотый перец,
молотый мускатный орех, зелень, соль.

Грибы порезать на дольки или пластинками, обжарить на сливочном масле, положить
в кастрюлю, залить 1 стаканом бульона и взбить миксером в пюре. Добавить очищенные,
промытые и мелко нарезанные креветки и хорошо перемешать. Эту массу разбавить остав-
шимся куриным бульоном и варить 20 минут. Затем в суп влить белое вино и взбитые сливки.
Добавить специи, соль и варить еще 10 минут. Готовое блюдо посыпать зеленью.

 
Суп-пюре из шампиньонов

 
Состав: 600 г шампиньонов, 2–3 луковицы, 500 мл куриного бульона, 200 мл сливок, 2

ст. л. муки, 2 ст. л. сливочного масла, соль, перец.
Обжарить лук до прозрачности, а нарезанные на четыре части грибы – до мягкости.

В кастрюле растопить масло и обжарить в нем муку до бежевого цвета. Потом в муку
влить бульон. Размешать, чтобы не было комков муки, и тут же добавить обжаренные лук и
грибы. Все хорошенько взбить блендером и далее суп-пюре кипятить на самом маленьком
огне, непрерывно помешивая, минут пять. Мешать нужно, чтобы гуща не прилипла ко дну
кастрюли и не пригорела. Потом влить сливки и варить на том же минимальном огне, посто-
янно помешивая, еще 5 минут. Солить и перчить по вкусу.

 
Суп из форели

 
Состав: 500 г форели, 2 морковки, 3 картофелины, 2 луковицы, оливковое масло, лав-

ровый лист, соль, перец.
Отварить рыбу с добавлением в воду лаврового листа, соли, перца, одной луковицы.

Можно положить и другие специи – по вкусу. Рыба будет вариться примерно полчаса. За
это время нашинковать вторую луковицу и обжарить лук на оливковом масле. Картофель
нарезать кубиками, морковь – соломкой. Когда рыба сварится, ее надо вытащить, а бульон
процедить. Потом положить в него картофель и морковь и варить их 10 минут на среднем
огне. За это время рыбу разделать, освободив от костей и разломав на кусочки. Потом ее
вместе с поджаренным луком вернуть в суп и все проварить еще 3 минуты.

 
Суп с креветками

 
Состав: 1 кг креветок с панцирями, 1 луковица, 8 средних помидоров, 6 зубчиков чес-

нока, 2 ст. л. тертого имбиря, 400 мл кокосового молока, 1 л куриного бульона, половина
стакана лимонного сока, 2 перчика чили.

Лук и чеснок мелко нарезать. На сковороду выложить панцири креветок, лук, чеснок,
имбирь и перцы. Тушить все 10 минут на слабом огне, влить куриный бульон и оставить
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на слабом огне еще на 15 минут. Выключить огонь, можно слегка остудить, и процедить
бульон в кастрюлю через мелкое сито. Гущу можно выбрасывать. С помидоров снять кожицу,
нарезать их небольшими кубиками. Бульон поставить на огонь, добавить в него нарезанные
помидоры и варить на маленьком огне 15 минут. Влить кокосовое молоко, сразу же положить
в суп мясо креветок и залить лимонный сок. Варить еще 5 минут. Подавать горячим.

 
Суп из крабового мяса

 
Состав: 500 г филе краба, 3 ст. л. сливочного масла, 100 г свежих грибов (можно

взять шампиньоны), 1 средняя луковица, 2 помидора, кайенский перец, соль, 1 ст. л. жирных
сливок, зеленый лук и петрушка, 3 ст. л. бренди, вареный рис.

В кастрюльке растопить сливочное масло и обжаривать на нем грибы 5 минут (можно
порезать на ломтики). Затем туда же добавить нашинкованный лук и очищенные от кожицы
помидоры и тушить еще 5 минут. В кастрюльку выложить все крабовое мясо, по желанию
добавить кайенский перец, посолить, влить сливки, бренди и положить нарезанные лук и
петрушку. Проварить 1 минуту. Суп должен быть достаточно густой, но по желанию густоту
можно регулировать добавлением сливок или бульона. В тарелки положить по 1 столовой
ложке вареного риса и разлить суп.

 
Бозартма из баранины

 
Состав: 500–700 г жирной баранины, 20 г молотых грецких орехов, 4 луковицы, 5

помидоров, зелень кинзы и петрушки, молотый черный перец, соль.
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