dom, kobieta, ogréd

AFRODYZJAKI. Kuchnia sktaniajaca do amoréw

Kolacja dia dwojga

Wiara w tajemna moc afrodyzjakéw liczy sobie tysigce lat.
I nawet jesli nie ma naukowych dowodéw na erotyczng war-
to$¢ odzywcza szparagdéw, nic nie stoi na przeszkodzie, aby
doda¢ troche pikanterii walentynkowej kolacji we dwoje.

Kuchnia milosna nie obejdzie si¢ bez
przypraw. Szafran, pietruszka, cyna-
mon, gatka muszkatolowa, gozdziki,
kolendra, szatwia, imbir... wszystkie
rozgrzewaja 1 wzmagaja witalnosé.
Szczegdlnie imbir zastuguje na uwa-
g¢, gdyz pobudza produkcje seksual-

nych hormonéw.

Sktaniajgce do amoréw

Starozytni Grecy uprawiali sztuke
taczenia odurzajacych smakéw jedze-
nia, jego atrakcyjnosci wizualnej oraz
aromat6w, ku chwale bogini milosci,
Afrodycie. Stad wlasnie wrzigta si¢
nazwa afrodyzjakéw czyli produk-
téw, ktérym przypisuje sie wlasciwo-
§ci pobudzajace libido i skfaniajace
do amordéw.

Prym wsréd erotycznych rozkoszy
podniebienia wiodg owoce morza.
Ostrygi, malze, homary, krewetki
i langusty sg stalymi go$¢mi na walen-
tynkowych stofach najlepszych restau-
racji. Wysoka zawarto$¢ jodu i fosforu
taktycznie moze pobudza¢ zmysty.
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Na walentynkowych stolach powinny
zagoscié ostrygi

Spaghetti z krewetkami

i pieczong paprykqg
Gustujacy w owocach morza moga
skusi¢ si¢ na przyklad na spaghet-
ti z krewetkami i pieczong papryka.
W skiad tego dania wchodzg afrody-
zjaki - krewetki, papryka, cebula, czo-
snek, chili i szafran.

Skladniki: paczka spaghetti, 250 g
krewetek tygrysich, 5 zqbkiw czosnku,
srednia cebula, 2 papryki, 2 pomidory,
papryczka chili, sol, pieprz, szafran,
pieprz. cayenne (jesli ktos lubi ostre
potrawy) oliwa z oliwek

Cala papryke wkiadamy calg
do piekarnika i pieczemy przez
okolo 15 minut w temperaturze
200 °C. W tym czasie, na oliwie
z oliwek podsmazamy pokrojong
w drobng kostke cebule i czosnek
w cienkich plasterkach. Gdy sie
lekko zarumienia, dodajemy obrane
krewetki. Przyprawiamy szafranem
i papryczka chili (moze by¢ pokro-
jona drobno lub w wigksze kawatki,
zeby mozna ja bylo pézniej wyjac).
Pomidory obieramy ze skérki i kro-
imy w kostke, dorzucamy do reszty
produktéw na patelni i przez chwi-
le smazymy na niewielkim ogniu,
az z pomidoréw zrobi si¢ sos.
Papryka powinna by¢ juz upieczo-
na. Obieramy ja ze skérki i kroimy
w paski. Dodajemy do krewetek.
Podajemy ze spaghetti (moze by¢

réwniez z parmezanem).

Krewetki tygrysie
(Afrodyzjaki: krewetki, chili,
czosnek)

Skladniki: 250 g krewetek, cata lub pot
papryczki chili, 4-5 zgbkdw czosnku,
pieprz, sil, oliwa z oliwek, peczek natki

Prym  wsréd

erotycznych
podniebienia wioda owoce morza

rozkoszy

pietruszki, sok z cytrymy (c opcjonalnie pot
szklanki bialego ,wytrawnego wina)
Obrane lub nie krewetki plucze-
my przez chwile w zimnej wodzie
(w przypadku mrozonych - az si¢
rozmrozg), nastepnie skrapiamy je
cytryng. Na patelni podsmazamy
duzo czosnku pokrojonego w pla-
sterki lub wyci$nigtego przez praske
oraz drobno pokrojong papryczke
chili. Dosypujemy posieckang na-
tke z pietruszki, doprawiamy $wie-
zo zmielonym pieprzem i solimy.
Dodajemy krewetki. Na patelni¢
mozemy wrzuci¢ dwa plaster-
ki cytryny, a na koniec doda¢ pét
szklaneczki bialego, pdtwytraw-
nego lub wytrawnego wina. Sma-
zymy wszystko okolo 10 minut
(az krewetki beda miekkie, jesli sg
w pancerzykach - smazg si¢ nieco
dtuzej). Podajemy ze $wiezym pie-
czywem, grzankami lub pomidoro-
wo-czosnkowym ryzem.

Krewetki w wersji lagodnej: dodaje-
my pokrojony w drobna kostke, ob-
rany pomidor (rezygnujemy z cytryny

i wina). Ta wersja jest smaczna z ry-
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zem wymieszanym z oliwg z oliwek
i podsmazonym czosnkiem.

Wersja koperkowa: zamiast natki
pietruszki mozna doda¢ koperek
i smazy¢ na masle.

Satatka krabowa
(Afrodyzjaki: kraby)

Skladniki: 250 g mrozonych paluszkow
krabowych, 2 jajka, 2 cebule, 2 torebki
ugotowanego ryzu, sol, pieprz do smaku,
stoik majonezu, peczek koperku
Paluszki rozmrozié¢, zdja¢ folig, po-
kroi¢ w kostke, w kostke kroimy takze
ugotowane jajka i cebule. Ryz poso-
li¢, popieprzy¢, doda¢ przygotowa-
ne skladniki, duzo kopru i polaczy¢
7 majonezem.

Krewetki z ryzem
(Afrodyzjaki: krewetki, papryka,
cebula, seler, czosnek, Tabasco, sza-
fran)

Skladniki: 6 pomidorow, 2 cebu-
le, 50 dag krewetek (mrozonych),
40 dag brgzowego ryzu, czerwona pa-
Pryka, natka selera, tymianek, sol, lis¢
laurowy, 2gbek czosnku, oliwa (5 tyzek),
lyzeczka stodkiej papryki, kilka kropel
sosu Tabasco

Zaczynamy od sparzenia i obrania
pomidoréw ze skérki, a nastgpnie
pokrojenia ich w kostke. Papryke
trzeba oczysci¢ z nasion i takze po-
kroi¢ w drobng kostke. Szatkujemy
tez seler i cebule. Oliwe podgrzewa-
my i przez chwile szklimy wszyst-
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dom, kobieta, ogréd

kie pokrojone do tej pory sktadniki
(oprécz pomidoréw) oraz przeci-
$niety przez prase czosnek. Posy-
pujemy wszystko stodka papryka,
dodajemy lis¢ laurowy, tymianek, s6l,
pomidory i skrapiamy to sosem Ta-
basco. Zostawiamy na ogniu przez
pigtnascie minut, a na sam koniec
dodajemy krewetki i dusimy jeszcze
przez pig¢ minut. Przygotowang po-
trawe podajemy na sypkim, brazo-
wym ryzu.

Szybka satatka
(Afrodyzjaki: kraby, czosnek, chili)
Skladniki: paczka  paluszkiw  kra-
bowych ,Surimi’, 3 zqbki czosnku,
sok z polowy cytryny, 20 dag kapusty

Smazone krewetki tygrysie z chili i czosnkiem

N
Awokado zawierajace duzg dawke witamin wspiera sity witalne

pekitiskiej, po 3 tyzki ketchupu i majone-
zu, chili

Paluszki pokroi¢ w plasterki, skropi¢
cytryng, dodal przecisnicty przez
praske czosnek i pokrojong kapuste
pekinska. Przyprawi¢  ketchupem,
majonezem i chili.

Koktajl z krewetek

w melonie

(Afrodyzjaki: krewetki, melon)
Skladniki: szklanka krewetek koktaj-
lowych, dorodny melon (w zaleznosci
od upodobari zdlty lub zielony), sdl,
pieprz, sos salsa rosa (majonez zmiesza-
ny z lyzeczkg ketchupu lub przecieru po-
midorowego, opcjonalnie mozna dodac
kilka kropel octu balsamicznego)
Wydrazamy potéwke melona za po-
mocy okraglej lyzki, dodajemy kre-
wetki koktajlowe, mieszamy z melo-
nem, polewamy sosem salsa rosa.

Zupa afrodyzjakowa
(Afrodyzjaki: ryba, krewetki, pa-
luszki krabowe, cebula, lubczyk,
kurkuma, chili)

Skladniki: 4 duze kawatki ryby
(np. filet z soli), 6 paluszkiw krabowych,
12 duzych lkrewetek, papryczka chili
(opgjonalnie stodka  papryka, najlepici
upieczona i obrana ze skorki), srednia
cebula, whoszczyzna Cbo&mjony w pa-
leczki lub starty na tarce seler, marchew,
pietruszka i por w talarkach), koncentrat
pomidorowy, 4 tyzki oliwy z oliwek
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dom, kobieta, ogréd

Przyprawy: sol, cukier, kurkuma,
pieprz, majeranek, lubczyk, czqber,
papryka  stodka i ostra, chili/tabasco
/pimiento chili sauce

Rybe zalewamy woda i gotujemy
okolo 10 minut. W tym czasie,
na oliwie z oliwek podsmazamy
pokrojong w kostke cebule. Gdy sie
lekko zarumieni, dodajemy do ryby
wraz z pokrojonymi warzywami.
Gotujemy, az warzywa beda mick-
kie. Krewetki obieramy z pancerzy-
kéw, paluszki kroimy na kawalki
grubosci 1 cm. Wrzucamy do zupy.
Jesli kto$ nie lubi paluszkéw kra-
bowych, nie musi ich dodawaé.
Przyprawiamy majerankiem, sola,
§wiezo zmielonym pieprzem, chili,
slodka i ostra papryka, opcjonalnie
lubezykiem lub czgbrem. Na koniec
dodajemy wlasnor¢eznie zrobiony
sos pomidorowy (sos z podsmazo-
nej na oliwie cebuli i pomidoréw,
doprawiony cukrem, solg i zmikso-
wany) lub koncentrat pomidorowy
z tyzeczka cukru.

Krewetki w ciescie
piwnym

(Afrodyzjaki: krewetki, papryka sos
sojowy)

Skladniki: 1,5 szklanki mgki tor-
towej, 1,5 szklanki jasnego  piwa,
12 duzych, obranych krewetek, 2 ziem-
niaki, 2 czerwone papryki, 12 szpara-
gow, 4 tyzki sosu sojowego, pot szkianki
oleju, 1,5 tyzeczki soli

Mieszamy piwo z maka i solg. Kre-
wetki lekko nacinamy od wewngtrz-
nej strony i delikatnie rozplaszczamy
dlonig na desce do krojenia. Obie-
ramy ziemniaki i kroimy w plastry.
Na rozgrzany olej partiami wkiadamy
zanurzone w ciescie piwnym krewet-
ki, ziemniaki, papryke oraz szparagi.
Smazymy przez 3 minuty na zlo-
ty kolor. Osgczamy na papierowym
reczniku i solimy. Podajemy z sosem

sojowym.

Seler zamiast krewetek

Owoce morza sa w Polsce dos¢ dro-
gim przysmakiem, dlatego warto
przyjrze¢ si¢ dokladniej warzywom,
ktére réwniez zyskaly reputacje ci-
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chych wspélnikéw zakochanych.
Karczochy, pory, szpinak i kapusta
— wszystkie bogate w witaming E,
pobudzajg krazenie krwi, co wplywa
na wrazliwo$¢ doznani. Prym posréd
roslinnych afrodyzjakéw wiedzie jed-
nak poczciwy seler. Zawarto$¢ wita-
min i mineraléw nadala mu stawe
przysmaku relaksujacego. Dla ama-
toréw proponujemy zapickanke z ja-
blek i selera jako przystawke.

Zapiekanka z jabtek

i selera

(Afrodyzjaki: seler, galka muszkato-
fowa, pietruszka)

Skladniki: 80 dag selera, 80 dag jablek
typu golden delicjusz, pdt litra mleka,
Cwier¢ litra smietanki 18%, sol, pieprz,
2 szezypty zmielonej gatki muszkatolo-
wej, 2 jajka, 8 dag tartego zottego sera,
kilka galgzek zielonej pietruszki

Seler i jablka obra¢ i pocig¢ w cien-
kie paski. W garnku podgrza¢ §mie-
tanke z mlekiem. Doda¢ seler i go-
towa¢ 20 minut. Posolié, popieprzy¢,
doda¢ gatke muszkatolowsg i odce-
dzi¢, zostawiajac  plyn. Rozgrzaé

piekarnik do 180 °C i natluscié
cztery foremki albo jedng wickszg.
Ubic¢ jajka, doda¢ starty ser, ugoto-
wane mleko i posiekana pietruszke.
Ulozy¢ pasma selera i jabtek w fo-
remkach. Zala¢ masg jajeczng i piec
ok. 40 minut.

Babeczki wypelnione nadzieniem
z homara

Baktazan zapiekany

z pomidorami

i parmezanem

(Afrodyzjaki:  baklazan = zwany
gruszka milosci, czosnek, cebula,
bazylia, oregano powstale podobno
z oddechu Afrodyty)

Skladniki: duzy bakiazan, ofiwa z oli-
wek, parmezan, sol, cukier, pieprz, ore-
gano, bazylia, 2 zqbki czosnku, cebula,
przetarte pomidory

Baklazana obieramy, kroimy w male
kostki. Podsmazamy na oliwie z oli-
wek. Oceniamy sami ile oliwy potrze-
ba. Poniewaz baktazan lubi chtongé
tluszcz, musimy uwazad, zeby si¢ za-
rumienit a nie utonat w oliwie. Prze-
ktadamy baktazana do Zaroodporne-
g0 naczynia.

Sos: podsmazamy cebule i czo-
snek na malej ilosci oliwy. Dodaje-
my sos pomidorowy. Doprawiamy
go do smaku cukrem, sola, bazylia,
oregano i §wiezo mielonym pieprzem.
Zalewamy baklazana, posypujemy
startym parmezanem i zapiekamy

przez okolo 20 minut w temperatu-
rze 200 °C.

Desery

dla zakochanych

Na deser walentynkowy koniecznie
musi by¢ co§ z aromatyczng czeko-
lada i pobudzajacymi zmysly przy-
prawami. Afrodyzjaki to na przyktad
midd, gozdziki, gruszki, pomarancze,

czekolada czy kakao.

Tarta

z duszonymi gruszkami
(Afrodyzjaki:  gozdziki, miéd,
nalewki, czekolada, kakao)

Kruche ciasto: 25 dag mgki, 15 dag ma-
sta, 2 tyzki cukru, 3 tyzki wody, 2dtthko

W mace wymieszanej z cukrem sieka-
my masto, po czym dodajemy zéltko
ubite z 3 tyzkami wody. Wyrabiamy
ciasto i przechowujemy przez 2-3 go-
dziny w lodéwce. Po wyjgciu z lodéw-
ki, uktadamy ciasto na formie do tarty
lub w foremkach do babeczek. Mo-
zemy pokroi¢ je w plastry, bedzie Ia-
twiej sie formowalo. Pieczemy okolo
15 minut w temperaturze 150 °C
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az clasto bedzie zlocisto-rumiane.
Odstawiamy do ostygniecia.
Nadzienie gruszkowe: 6 dojrzatych
gruszek, cukier waniliowy, plaska ty-
Zeczka gozdzikow (sthuczonych w moz-
dzierzu), 2 tyzki miodu, 2 tyzki cukru,
lyzka maki ziemniaczanej, kieliszek
nalewki sliwkowej (lub wisniowej, ale
nickoniecznie)

Gruszki obieramy, kroimy w kostke
i dusimy na patelni. Dodajemy miéd,
cukier, cukier waniliowy, nalewke
i gozdziki. Dusimy az sok nieco od-
paruje. Mieszamy make ziemniacza-
ng z odrobing wody i zageszczamy
»dzem”  gruszkowy. ~Odstawiamy
do wystygniecia.

Sos czekoladowy: 2 lyzki masta, ta-
bliczka gorzkiej czekolady, pol szklanki
mieka, 5 lyzek kakao, dodatkowo 2 lyzki
kakao do posypania

W rondelku roztapiamy masto
i czekolad¢, dodajemy mleko i ka-
kao mieszajac, zeby nie zrobily sie
grudki i gotujemy, az sos bedzie miat
konsystencje przypominajaca rzadki
mus. Tarte wypelniamy gruszkami
i polewamy sosem czekoladowym.
Nastepnie, przez male sitko posypu-
jemy z wierzchu kakao. Wstawiamy
do lodéwki.

Caprese z truskawek

To prosta przystawka doskonata
do schfodzonego szampana. Tru-
skawki zawieraja duzo cynku i same
w sobie sg pongtne, afrodyzjakiem jest
tez bazylia

Skladniki: kula mozarelli lub mate
kuleczki mozarelli, truskawki, swiezo
mielony pieprz, bazylia

Mozemy przygotowa¢ koreczki nabi-
jajac mozarelle, truskawke i listek ba-
zylii lub podag, jak tradycyjne caprese,
w plasterkach.

Ciasto ze sliwkami
(Afrodyzjaki: czekolada, suszone
$liwki)

Biszkopt: 2 tyzki maki ziemniaczanej,
Ya szklanki cukru, 4 tyzki maki tortowej,
4 jajka, 2 lyzeczki kakao oraz tyzeczka
proszku do pieczenia

Ubi¢ biatka z cukrem. Doda¢ zéttka
i maki, a na koricu kakao i lyzeczke
proszku do pieczenia.

Wstawi¢ do rozgrzanego do 180 °C
piekarnika. Piec okolo 15 minut.
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Dania z karczochéw zyskaly reputacje
cichych wspélnikéw zakochanych

Suszone sliwki kalifornijskie - oko-
lo pét kilograma zala¢ goraca woda,
kiedy napecznieja odsaczy¢ i skropié
rumem.

Masa: pol litra mieka, 2 tyzki maoki
ziemniaczanej, 2 tyzki maki pszennej,
4 26ltha, 34 szklanki cukru, kostka masta
W malej iloéci zimnego mleka wy-
miesza¢ maki i z6ltka, wla¢ do gotu-
jacego si¢ mleka z cukrem, zagotowaé
i odstawi¢. Po wystudzeniu mas¢ bu-
dyniowg utrze¢ z masltem.

Polewa: 2 gorzkie czekolady, pot
szklanki mleka, tyzka masta

W cieplej kapieli rozpusci¢ sklad-
niki, ale nie gotowa¢. Na upieczony
biszkopt wylozy¢ mase, utozy¢ sliwki
i zalaé czekolada.

Kawa, wino, szampan
Wszystkie te smakotyki mozna popi¢
drinkiem z wédka Campari, ktérej
trzeba wla¢ 40 ml do kazdego z kok-
tajlowych kieliszkéw, dodaé¢ soku po-
marariczowego i ozdobi¢ plasterkiem
tego cytrusa.

Po deserze mozemy poda¢ kawe
z odrobing amaretto, miodem i kar-
damonem, ktéra pobudzi nasze zmy-
sly i doda energii.

Do romantycznej kolacji dobrze jest
poda¢ biate lub czerwone wino albo
szampana.

Dob6r win
Zasady doboru win do potraw sg réz-
ne w réznych krajach. Nigdzie jednak

dom, kobieta, ogréd

nie podaje si¢ trunkéw do zup, a wina
do potraw zakwaszanych octem.

Do przekasek najodpowiedniejsze sa
wina wytrawne. Ryby, potrawy z jaj,
biale migsa i chude z6lte sery najle-
piej komponujg si¢ z biatym, wytraw-
nym winem, a kawior z szampanem.
Ciemne miesa, dania z grzybéw i thu-
ste sery podaje si¢ z czerwonym wi-
nem wytrawnym.

Dréb mozna popija¢ bialym lub czer-
wonym winem, cho¢ na wystawnych
przyjeciach, do tego typu dari podaje
sie tylko czerwone, wytrawne wino.
Do deseré6w mozna podawaé wszel-
kie wina stodkie a takze musujace.
Do kawy nie pije si¢ wina lecz koniak,
winiak lub likier.

Zaréwno czerwone, jak i biale wino
wytrawne mozna zastapi¢ wytraw-
nym winem rézowym lub szampa-
nem.

Specyficzng grupe trunkéw stano-
wig wermuty czyli wina ziolowe.
Moga one by¢ stodkie, stodkogorzkie,
i wytrawne. Dwa ostatnie pobudza-
ja apetyt, dlatego podaje si¢ je przed
positkiem takze z tonikiem - jako
tzw. aperitif.

Jaka powinna by¢ temperatura poda-
wanego wina? Biale wytrawne i r6zo-
we: 8-10 °C, czerwone wino wytraw-
ne:16-18°C,winodeserowe:14-16°C,
wino ziolowe: 12-14 °C. Szampan
i inne wina musujgce: 6-8 °C.
Mocno ozigbiaé trzeba wina biate,
rézowe i musujace lekko schladzaé,
a czerwone wytrawne podawaé nie
schlodzone. Zawsze jednak lepsze
bedzie wino nieco chlodniejsze niz
zbyt cieple.

Win nie nalezy schladza¢ zbyt
gwaltownie np. w zamrazalniku.
Szampan najlepiej trzymaé w ku-
betku wypelnionym lodem z nie-
wielka iloscia wody, a biale wino
w zimnej wodzie z dodatkiem lodu.
Wina najlepiej podawaé w szkla-
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nych kieliszkach z  cienkiego,
przezroczystego szkla.
Ewa Wrébel
DODR we Wroctawiu
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