Aphrodisiaka
Aphrodisiaka, benannt nach der griechischen Liebesgottin Aphrodite, sind Pflanzen, Nahrungsmittel

und Gewiirze, denen man eine anregende Wirkung auf das Liebesleben nachsagt. Damit lassen sich
wohltuende Zaubermittelchen" wie anregende Speisen und Getrinke, entspannende Tees und
stimulierende Duftdle herstellen.

Man sollte selbstverstandlich nicht zu hohe Erwartungen haben. Mit
der richtigen Einstellung darf man aber durchaus auf eine Wirkung
hoffen. Einige Inhaltsstoffe wirken z.B. auf den Hormonhaushalt, der
sich wiederum erheblich auf unsere Gefiihlslage auswirkt. Hier spielt
2.B. das Gliickshormon Serotonin eine groRe Rolle. Durch manche
Aphrodisiaka wird der Bluthochdruck gesteigert, wodurch man sich
vitaler und leistungsfdhiger fiihlt. Auch die beruhigenden und
entspannungsfaordernden Wirkungen einiger Pflanzen kénnen das
Liebesleben positiv beeinflussen. Probiert es doch einfach mal aus :-)

Nahrungsmittel: Gewiirze:
e Gurke e Safran
e Spargel e Anis
o Zwiebel o Pfeffer
« Tomaten s Petersilie
¢« Melonen « Senf
« Kokoshuss e Schnittlauch
o Nisse o Basilikum
e Rettich ¢ Bohnenkraut
« Sellerie ¢ Muskathuss
o Esskastanie ¢ Nelken
« Eier ¢ Zimt
e Kaviar e Laos(Galgant )
e Karotten ¢ Knoblauch
e Paprika « Ingwer

Pfeffer, Basilikum, Ingwer und Paprika steigern die Durchblutung des Bauchs und der Sexualorgane.
Petersilie und Sellerie wirken reizend (wassertreibend) auf Blase und Sexualorgane. Nelke hat eine
entspannende Wirkung und Safran soll sogar enthemmend wirken. Viele haben einfach einen sehr
hohen Vitamin-, Mineralien- oder Eiweisgehalt, der vitalisierend und krdftigend wirkt.

Zu einem Liebesmahl gehoren selbstverstdndlich mehr als ein paar raffiniert zusammengestellte
Zutaten. Optisch schon dekoriert, ein angenehmer Duft und eine entsprechende Atmosphdre konnen

ihren Teil zu einem erotischen Abend beitragen.

Liebesmenii fiir zwei Personen

Artischocken Bldattchen mit Eier-Dip

Zutaten:

e 2 Artischocken
e 1Ei (hart gekocht)
e 309 Kapern
e 4 ERI Olivensl
e 1kleine Zwiebel
e Salz, Pfeffer, Knoblauch, Senf

Wasser zum Kochen bringen, 1 Tel. Salz zugeben. Die Artischocken ca. 20 Min. kochen, bis sie gar
sind. Fiir den Dipp das Ei zerhacken und mit den Kapern mischen. Die Zwiebel in Wiirfel schneiden
und mit dem Essig verriihren. Die Gewiirze je nach Geschmack dazugeben. Zuletzt das Ol und die

Kapern-Ei-Masse einriihren.

Die Blatter der Artischocke werden mit den Fingern abgezogen und dann in den Dip getaucht.

Lammtopf "SiiBe Suleika
Zutaten:

e 30g Mandel

« 5009 Lammfleisch

« 2 El Sonnenblumensl

e 3 El Zucker

o 1/4]1 Wasser

e 1/2 Wiirfel klare Fleischsuppe

« 1/4 Stange Zimt

« 150g Backpflaumen

o 2El SoBenbinder fiir dunkle Sofen

« Salz, Pfeffer, Knoblauch, Safran, Laos

Mandeln iiberbriihen und Schalen abziehen. Lammfleisch in Wiirfel schneiden und wiirzen. In
Sonnenblumendl von allen Seiten anbraten. Fleisch aus dem Topf nehmen. Zucker in den Topf geben
und karamellisieren lassen. Wasser zugiefen und zum Kochen bringen. Die klare Fleischbriihe darin
auflgsen. Fleisch, Mandeln und Zimt zufiigen und zugedeckt ca. 1 Stunde schmoren. 15 Minuten vor
Ende der Garzeit Backpflaumen zugeben. Mit dem SoBenbinder nachdicken.

Dazu passt am besten Reis.

Honigkugeln

Zutaten:

e 20g Hefe

o 1/8l lauwarme Milch
« 2509 Mehl

e 40g Zucker

o 2 Eigelb



« 25g Butter oder Margarine
o 500g Frittierfett
o 100g Honig

Hefe mit Milch verriihren. In das Mehl eine Mulde driicken. Hefemilch und 1 El Zucker hineingeben.
Mit wenig Mehl vom Rand verriihren. 20 Minuten gehen lassen. Vorteig, Mehl, restlichen Zucker,
Eigelb und Fett mischen. 30 Minuten gehen lassen. Frittierfett erhitzen. Teigkugeln abstechen und
im Fett backen. Abtropfen lassen, dann mit Honig iiberziehen.

Orientalischer Mokka

arabischer Mokka
Zutaten:

e 1/2L Wasser
o 12 Tl. gemahlener Kaffee
¢ 1 TI. Kardamom (Frucht ind. Ingwergewdchse)

Der Kaffee wird in orientalischen Ldndern sehr heiff und ungesiit serviert. Da die Araber nach den
Abessiniern die ersten Kaffeetrinker der Welt waren, haben wir es hier mit einer richtig
historischen Kaffeezubereitung zu tun.

Wasser mit Kaffee und Kardamom kalt aufsetzen. Aufkochen lassen und durch ein Sieb in eine
vorgewdrmte Kanne gieflen. Kochend heiB in kleinen Mokkatassen servieren. Kaffee auf einem
Stovchen heiB halten.

tiirkischer Mokka
Zutaten:

e 60g fein gemahlener Kaffee
e 8Tl Zucker
e 4 Mokkatassen Wasser
¢ 1Tl Rosenwasser

Der echte tiirkische Kaffee muss in einem Kupferkessel mit langem Stiel zubereitet werden. Das
Rosenwasser intensiviert den Kaffegeschmack. Wenn man es nicht bekommt, sollte man jede Tasse
mit ein paar Spritzern kaltes Wasser abschrecken, damit der Kaffeesatz sich setzt. Kaffee und
Zucker mischen und in den Kessel geben. mit 1/3 des Wassers aufgieRen und aufkochen. Das zweite
Drittel draufgeben und wieder aufkochen. Restliches Wasser zugeben und zum dritten Mal
aufkochen lassen. Mit dem entstehenden Schaum in kleine Mokkatassen fiillen und mit einigen
Tropfen Rosenwasser verfeinern. Glilhend heif servieren.

Kochen mit Aphrodisiaka

Das Liebesmenii

Man nehme: verfiihrerische Aromen, erotisierende Zutaten und zwei Verliebte

Aperitif

Granatapfel-Drink mit Prosecco und Minze

ZUTATEN FUR 2 GLASER: 1 Granatapfel - einige abgespiilte Minzebldttchen - 300 ml gut
gekihlter Prosecco - 2 TL Grenadinesirup

Granatapfel halbieren. Kerne heraus klopfen oder mit dem Loffel herauslésen. Kerne mit Minze und

eiskaltem Prosecco in einen Krug fiillen, 15 Minuten ziehen lassen, dabei kiihlen. Minzebldttchen
herausfischen. Grenadinesirup, Granatapfelkerne und Prosecco auf zwei Sektkelche verteilen.

Appetizer

Artischocke mit cremiger Zitronen-Aioli

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN: 2 frische Artischocken - 2 Biozitronen - Meersalz - 3 EL
Mayonnaise - 3 EL Vollmilchjogurt < 1 Knoblauchzehe - schwarzer Pfeffer aus der Mihle -
Zucker

1. Artischocken abbrausen und die Stiele abbrechen. Harte Blattspitzen mit einer Schere
abschneiden, Schnittstellen mit Zitronensaft betrdufeln. In Salzwasser und 2 EL Zitronensaft circa
40 Minuten garen.

2. Mayonnaise, Jogurt, 2 EL Zitronensaft und fein geriebene Schale von 1/2 Zitrone verquirlen.
Knoblauch dazu pressen. Mayonnaise mit Pfeffer und einer Prise Zucker abschmecken.

3. Artischocken aus dem Sud nehmen und umgedreht abtropfen lassen. Pro Teller eine Artischocke
anrichten. Zitronen-Aioli in Schdlchen fiillen, mit Zitronenscheiben dekorieren und zu den
Artischocken servieren. Dazu passt frisches Baguettebrot.

Fit-Faktor

Top-Gehalt an: Cynarin unterstiitzt die Verdauung, Beta-Karotin stdrkt die Abwehr.

Pro Person: 190 kcal; 14 g Fett, b g EiweiB, 9 g Kohlenhydrate

Zubereitung: 10 Minuten plus 40 Minuten Kochzeit

Suppe

Sellerieschaum mit frittierter Petersilie und Serranospief

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN: 100 g Kartoffeln - 200 g Knollensellerie - 1 Schalotte - 1
Knoblauchzehe - 500 ml Gemiisebriihe - weifer Pfeffer - Muskatnuss - 100 ml Milch - 4
diinne Scheiben Serranoschinken - kleine HolzspieBe - einige Stiele Petersilie - Ol zum
Frittieren - 2 EL saure Sahne



1. Gemiise schdlen und grob wiirfeln. Alles in der Briihe circa 15 Minuten garen, piirieren. Mit
Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. Milch zugeben und bei geringer Temperatur nochmals circa 5
Minuten kocheln lassen.

2. Schinken auf Spiefe stecken. Petersilie waschen, trocken tupfen. Reichlich Ol in einem Topf
erhitzen. Schinkenspiefe circa 3 Minuten darin knusprig braten, auf Kiichenkrepp abtropfen lassen.
Petersilienbiischel kurz im Bratfett frittieren. Abtropfen lassen.

3. Saure Sahne unterriihren, Suppe mit dem Quirl krdftig schaumig schlagen. In Schalen fiillen und
mit Petersilie und Schinkenspief anrichten.

Fit-Faktor

Top-Gehalt an: Atherische Ole fordern den Stoffwechsel, Magnesium entstresst.
Pro Person: 100 kcal; 4 g Fett, 3 g EiweiB, 22 g Kohlenhydrate

Zubereitung: insgesamt circa 30 Minuten

Hauptgericht

Linguine mit Venusmuscheln und Avocado-Chili-Sauce

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN: 150 g Linguine - Meersalz - 2 Knoblauchzehen - 1 rote
Chilischote - 1 EL Olivensl - 125 ml WeiBwein - 1 kg Venusmuscheln - 1 Avocado - Pfeffer
aus der Miihle - Saft von 1/2 Zitrone

1. Linguine in reichlich Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen. Knoblauch schdlen, Chili
entkernen. Beides hacken, im Ol anbraten, herausnehmen. Mit Wein abléschen.

2. Venusmuscheln in kaltem Wasser griindlich abwaschen, bereits geéffnete wegwerfen. Muscheln
im WeiBweinsud garen, bis sich die Schalen 6ffnen. Muscheln herausnehmen, ungesffnete Exemplare
wegwerfen.

3. Muschelsud durch ein Sieb streichen, leicht abkiihlen lassen. Avocado schdlen, Fruchtfleisch im
Muschelsud piirieren. Mit Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft abschmecken. Linguine abgiefen, auf
Tellern anrichten. Avocado-Chili-Sauce mit dem Schneebesen aufschdumen, zusammen mit den
Muscheln auf der Pasta verteilen.

Fit-Faktor

Top-Gehalt an: Zink steigert die Testosteronproduktion und stdarkt die Abwehr.

Pro Person: 550 kcal; 12 g Fett, 15 g EiweiB, 40 g Kohlenhydrate

Zubereitung: insgesamt circa 30 Minuten

Dessert

Mohn-Vanille-Mousse mit heifer Himbeersauce

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN: 3 Blatt Gelatine + 6 EL fettarme Milch - 2 EL Zucker - Mark
aus einer Vanilleschote - 2 EL gemahlener Mohn - 300 g Vollmilchjogurt - 300 g tiefgekihlte
Himbeeren - 2 EL Birnendicksaft < 1 EL Vanillepuddingpulver - Zitronenmelisse
1. Gelatine in Wasser einweichen. Milch, Zucker, Vanillemark und Mohn in einem Topf
aufkochen, leicht abkiihlen lassen. Gelatine unterriihren, bis sich diese ganz aufgelést hat.
Nach und nach den Jogurt untermischen und die Mouse im Kiihlschrank (am besten iber
Nacht) fest werden lassen.

2. Himbeeren und Birnendicksaft mit etwas Wasser aufkochen. Vanillepuddingpulver mit 3 EL
Wasser vermischen und unter die kochenden Himbeeren riihren, bis diese leicht andicken.

3. Einen Essloffel Mouse und die Himbeersauce auf Tellern anrichten. Mit Zitronenmelisse
dekorieren.

Fit-Faktor

Top-Gehalt an: Kalzium fiir starke Knochen

Pro Person: 180 kcal; 3 g Fett, 9 g EiweiR, 24 g Kohlenhydrate

Zubereitung: 30 Minuten plus Kiihlzeit. Tipp: Mouse am besten schon am Vortag zubereiten!

Liebesmenii:

Cous-Cous-Minzsalat mit Riesengarnelen am Zitronengras

Cous Cous in Gemiisebriihe im Verhdltnis 1:1 aufkochen und 20 min quellen lassen. Anschliefend mit
Dressing marinieren und frische Minze geschnitten zugeben.

Dressing: 1 Eigelb Salz, Pfeffer, Zucker, Honig, Knoblauch, Zwiebel, 1/8 Liter Hihnerbriihe
alles zusammen piirieren Ol langsam zugeben.

Riesengarnelen schdlen und den Darm entfernen. Auf Zitronengras (Stengel) spiefen ( 3 Stk.) und
braten (ca. 6 min) mit Knoblauch und Thymian anlegen.

Angerichtet wird der Cous Cous Minzsalat mittig auf dem Teller mit Hilfe einer Form (2cm hoch).
Die Garnhelen am Zitronengras darauf legen und das Dressing im Kreis trdufeln.

Currysuppe mit Hahnchen und Kokos

1 Hahnchenbrust in der Briihe pochieren danach in kleine Wiirfel schneiden. Zwiebel in etwas Butter
anschwitzen, Curry beigeben und mit Weilwein und Hahnchenbriihe abloschen. Apfel und Bananen
beigeben, wiirzen, kochen und piirieren.



Kokoshuss aufbrechen (durch stdndige Schldge mit dem Messerriicken auf die in der Hand
drehenden Nuss), fein raspeln danach zugeben und ca. 15 min mitkochen.

Karotten - Ingwer - Sorbet mit Prosecco

Karottensaft, Honig und eingelegter Ingwer mit etwas Pernod (1/4 Liter) Sekt vermixen und in
Sorbetmaschine frieren.

Gefiillte Entenbrust auf Selleriepiiree und Vanille-Lauchgemiise

Entenbrust zum Zwilling schneiden, Parmaschinken und Chili belegen und einrollen. Anschliefend in
einem Schweinenetz einwickeln, rosa braten und anschliefiend tranchieren.

Sellerie mit Zwiebeln in Butter glasig schwitzen, mit WeiBwein abléschen und wiirzen. Anschliefend
mit Sahne bedecken und Sellerie bei geringer Hitze garen und piirieren.

Lauch in Rauten schneiden, mit etwas Sahne abléschen und das Mark von der Vanilleschote beigeben.

Danach mit Sahne reduzieren. Tipp zum Anrichten: Selleriepiiree ldngs auf den Teller, darauf die in
Scheiben geschnittene Entenbrust. Rechts und Links davon das Vanille- Lauchgemiise. Dekorieren
kénnte man die Entenbrust mit Thymian.

Gepfefferte Erdbeeren

Frischen, griinen Pfeffer hacken. Erdbeeren in Scheiben schneiden und dekorativ auf einem Teller
anrichten. Zucker caramelisieren danach mit Rotwein abléschen und mit Stdrke binden. Pfeffer
dazugeben und Erdbeeren mit diesem Fond marinieren.

Mit etwas Amaretto abschmecken.

Gewiirze - natiirliche Aphrodisiaka!

Basilikum, Ingwer, Zimt - wussten Sie, dass viele Gewiirze - in der richtigen Menge eingesetzt - eine
aphrodisierende Wirkung auf uns haben? Beim Liebesmenii sollten Sie also auf keinen Fall zu
sparsam sein mit dem Einsatz von Gewiirzen!

Die Vorspeise: Tomatensuppe mit viel Basilikum!

Was viele fiir harmlose Deko halten, ist in Wirklichkeit ein waschechtes Aphrodisiakum: Basilikum
steckt voller dtherischer Ole, die lustférdernd wirken. Eine dhnliche Wirkung haben iibrigens

Pfeffer und auch Petersilie.

Zutaten fiir 4 Personen:

800 g vollreife Tomaten

2 grofle Zwiebeln

1 EL Butter

0,2 | Fleischbriihe (Instant)

6 frische Basilikumbldtter

1 Prise Zucker

etwas Salz

2 EL Grappa (italienischer Branntwein)
4 EL siiRe Sahne

Zubereitung:

1. Die Tomaten oben kreuzweise einschneiden und fiir etwa 15 Sekunden in kochendes Wasser
tauchen. Sie abschrecken, enthduten und etwas zerkleinern.

2. Die Zwiebeln schdlen, fein wiirfeln und in der Butter andiinsten. Die Tomaten dazugeben und
beides etwa 30 Minuten unter 6fterem Wenden bei mittlerer Hitze diinsten. Es soll ein
konzentriertes Mus entstehen.

3. Die Briihe dazugeben und die Suppe im Mixer piirieren. 1/3 der Basilikumbldtter in Streifen
schneiden und in die Suppe geben. Das Ganze einmal aufkochen und mit Zucker, Salz und Grappa
abschmecken.

4. Die Sahne steif schlagen. Die Tomatensuppe in vorgewdrmte Suppentassen geben. Sie jeweils mit
1 Essléffel Sahne und dem restlichen Basilikum garnieren.

Getrdnketipp:

Dazu passt ein trockener Weiwein, z.B. Orvieto Classico secco (1- bis 2-jdhrig).
Die Hauptspeise: Pasta mit Ingwer, Gemiise und Lachs

Zutaten fiir 4 Personen:

250 g Spaghettini
etwas Meersalz

1/2 rote Paprikaschote
1/2 gelbe Paprikaschote
2 Friihlingszwiebeln
125 g Zuckerschoten

1 Knoblauchzehe

1 Stiick Ingwer

1 EL kaltgepresstes Olivenal
1 TL Butter

100 g Rducherlachs

Zubereitung:



1. Die Paprikaschoten putzen, entkernen, waschen und in feine Streifen schneiden. Die
Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Die Zuckerschoten waschen und die
Enden abschneiden. Fdden an den Schotenseiten mit einem Messer abziehen.

2. Die Nudeln in reichlich Salzwasser nach Packungsanleitung bissfest garen.

3. Inzwischen den Knoblauch und den Ingwer schdlen und beides fein hacken. Das Ol und die Butter
in einer grofien Pfanne erhitzen und Knoblauch sowie Ingwer darin kurz anbraten. Das Gemiise
hinzufiigen und alles unter Riihren bissfest garen. Mit Salz abschmecken.

4. Den Raucherlachs in schmale Streifen schneiden und vor dem Servieren zum Gemiise geben. Die
Nudeln abgieBien, gut abtropfen lassen und unter das Gemiise mischen.

Das Dessert: Birnen in Rotwein - mit viel Zimt!
Zutaten fir 4 Personen:

6 Birnen

0.5 | Rotwein

100 ml Madeira

1 Msp. Zimt

1 Msp. Gewiirznelke
30 g Zucker

eine halbe Zitrone
0.5 Stk. Vanilleschote
2 TL Speisestdrke
etwas Puderzucker

4 Zweige Zitronenmelisse

Zubereitung:

1. Die Birnen schdlen, ohne den Stiel zu entfernen, mit dem Stiel halbieren und das Kerngehause
entfernen.

2. Wein, Madeira, Gewiirze, Zucker und abgeriebene Zitronenschale zum Kochen bringen.
Vanilleschote der Ldnge nach halbieren, das Mark herauskratzen und dazugeben. Die Birnen einlegen
und etwa 15 Minuten knapp unter dem Siedepunkt ziehen lassen, bis ein spitzes Messer fast ohne
Widerstand durch das Fleisch geht.

3. Die Birnen mit dem Schaumléffel vorsichtig herausnehmen und in eine flache Schale legen. Den
Sud durch ein Sieb dariiber giefen und iiber Nacht ziehen lassen.

4. Eine Stunde vor dem Servieren die Birnen herausnehmen und den Sud in eine Kasserolle giefien.
Nach Bedarf mit Zucker oder Zitronensaft abschmecken. 1/2 Tasse abnehmen und die Stdrke darin
anriihren. Den Sud zum Kochen bringen und die Stdrke einriihren. 1 Minute kocheln lassen, vom Herd
ziehen und erkalten lassen, bis die Sauce noch handwarm ist.

5. Die Birnen der Ldnge nach facherformig einschneiden, so dass sie am Stiel noch zusammenhdngen.

6. Die Sauce mit dem Mixstab aufschdaumen und je einen kleinen Schopfloffel davon auf Teller
verteilen, zwei Birnenhdlften darauf anrichten, etwas auseinander driicken, so dass die Scheiben
schrdg stehen, und mit Puderzucker bestduben. Mit der Zitronenmelisse garnieren.

"Gaumenkitzel der Aphrodite” - Austern auf Blattspinat mit ChampagnersofSe

Zutaten:

10 Austern

200g frischer Blattspinat

Salz

2 Schalotten

50g Butter

frisch gemahlener weiler Pfeffer
frisch geriebene Muskatnuss

1/8 Liter Sahne

6 EL Champagner
Cayennepfeffer

1 TL Zitronensaft

1 TL fein geschnittener Schnittlauch

Zubereitung:

Die Austern am besten mithilfe eines Austernmessers aufbrechen und das Fleisch herauslsen. Die
Fliissigkeit in eine Schale gieRen.

Spinat verlesen, putzen und griindlich waschen. In Salzwasser kurz blanchieren und in eiskaltem
Wasser abschrecken. Eine Schalotte schdlen, in Wiirfel schneiden und in 10 g Butter andiinsten. Die
Spinatbldtter dazugeben und kurz durchschwenken.

Die andere Schalotte schdlen, in Wiirfel schneiden und ebenfalls in 10 g Butter andiinsten. Mit
Sahne aufgieBen und so lange bei starker Hitze einkochen lassen, bis die Sahne sdmig ist. Mit
Champagner aufgieen. Kurz aufkochen lassen und mit Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer und
Zitronensaft wiirzig abschmecken. Die Austern samt durchgesiebter Austernfliissigkeit in die
Sauce geben und nach 20 Sekunden wieder mit einem Loffel herausholen.

Den Blattspinat auf zwei Tellern anrichten und mit den Austern belegen. Die Sauce mit einem
Piirierstab noch einmal aufmixen und dabei die restliche Butter in kleinen Flockchen dazugeben. Die
Sauce iiber den Austern verteilen, mit fein geschnittenem Schnittlauch bestreuen und mit den
leeren Austernschalen anregend garnieren.

Schuhbecks Tipp: Die Austern auf keinen Fall linger als angegeben in der Sauce pochieren, da sie
sonst zah werden. Richtige Austernfans legen die Austern roh auf den Spinat und geben dann die
Sauce dariber - das (iberlasse ich Threm Geschmack.



