


N ach Aphrodite, der Géttin der Liebe,
wurden all die kleinen Mittelchen

benannt, auf die Mann und Frau in Sa-
chen Lustgewinn bis heute bauen. Dabei
hat es nichts mit Hexerei zu tun, sich
lustférdernd zu ernéhren. Die Lebensmit-
tel mit der besten Wirksamkeitsgarantie
sind Krauter und Gewiirze. Faustregel:
Was scharf ist, macht auch scharf! Und
wer beim Gemiseeinkauf einmal etwas
genauer hinsieht, wird dort das eine oder
andere unschuldige Gewachs entdecken,
das auf dem Teller ganz schén eindeutige

Assoziationen weckt.

Aber Vorsicht!

Bei einigen Mittelchen liegen das
Luststeigernde und das Todbrin-
gende ganz nahe beieinander,
manchmal nur ein paar Gramm

voneinander entfernt.
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WIE WIRKEN

APHRODISIAKA?

Die Wirkung der sogenannten Aphrodisi-

aka beruht auf verschie-
denen Mechanismen.

Sie kdnnen:

durch konzentrierte
Nahrstoffe (EiweiB)
oder Vitamine Kraft

geben und anregen.

die Organe des
Harnapparats
(Niere, Blase) reizen
und somit indirekt
auf die Sexualorga-

ne wirken.

die Bauchorgane besser durchbluten

und dadurch indirekt auf die Sexual-

APHRODITES
LIEBESGETRANK

Zutaten:

250 ml Wasser

5 gehaufte TL Kakaopulver
(oder mehr)

1-2 TL gemahlener Zimt
1-2 Messerspitzen
gemahlener Kardamon

1 Messerspitze Nelkenpulver
Mark von 1/2 Vanilleschote
roter Chilipfeffer (nach
Geschmack)

4—6 TL Honig

Zubereitung:
Zutaten mischen und
5 Minuten kochen lassen.

organe wirken.

die Entspannung
férdern und so die
Bereitschaft zu Erotik

und Sex erhdhen.

durch Dufte pheromon-
artig wirken und
dadurch das Unterbe-
wusstsein auf Erotik

und Sex vorbereiten.

durch ihre Form an
Sexualorgane erinnern,
wobei die Wirkung
dann wohl eher

psychisch ist.

Nahrstoffe, die die Sexualorgane und Libido aufwecken und in Schwung halten

Frauen: Eine gute Versorgung mit Vitamin A (als Vorstufe Betacarotin in rotem

und griinem Gemuse), Vitamin E (Pflanzendl), Folsdure (Rohkost) und Vitamin

B, (Fleisch, Fisch, Ei) ist wichtig fur Fruchtbarkeit und Schwangerschaft.

Manner brauchen Zink (Meeresfrlichte, zum Beispiel Venusmuscheln), Selen

(Fleisch, Fisch, Getreide) und Vitamin A fUr die Bildung und Beweglichkeit der

Spermien.

Fir Sie und lhn: An der Bildung und Steuerung der Sexualhormone beteiligt

sind Vitamin E, Vitamin C (Frichte, unter anderem Beeren), Kalzium (Milch-

produkte) und Magnesium (Samen, Nisse, Vollkorn).

Aphrodisiaka



DIE WICHTIGSTEN APHRODISIAKA

Man wird wohl sagen mussen, dass die nachfolgenden Mittel nicht unmittelbar ein erfull-

tes Sexualleben bringen, sondern dass sie eher durch die Art und Weise ihrer Verwen-

dung wirken, indem sie durch Anregung und/oder Entspannung eine glinstige Atmosphé-

re fUr Erotik und Sex schaffen.

GEWURZE

Damiana

Das mexikanische Heilkraut, von
dessen Liebesmacht bereits die
Maya wussten, enthalt atherische Ole,
die Herz und Kreislauf starken und
euphorisierend wirken. Die Maya setzten es
zusatzlich auch bei Asthma ein. Damiana ist im
Naturwarenversand erhéltlich. Als sogenannte
,Hemdauszieher” gelten die beiden folgenden

Rezepte: 2 Handvoll Krauter mit 1 Flasche Rum
oder Wodka aufsetzen oder einen Tee aus
3 Teilen Damiana, 2 Teilen Pfefferminze und
1 Teil OrangenblUten aufbrihen. Da keine
Langzeitstudien existieren, sollte Dami-
ana nicht Uber einen langeren Zeit-
raum eingenommen werden.

A

nd ihre erotische Wirkung

Chili
Das Uber Jahrtausende
kultivierte Lieblingsgewdrz der
Azteken gibt es als ganze Schote oder
gemahlen als Cayennepfeffer. Beides, wie
auch die mit Chili verwandte Paprikaschote,
enthalt den scharfen Wirkstoff Capsaicin, der die
GefaBe erweitert und die Durchblutung des
Unterleibs férdert. Chili wird nicht nur im berlhmten
Chili con Carne verwendet, sondern ist auch
unerldsslich in der Thai-Kuche. Mittlerweile hat
Chili auch Einzug in die Schokoladenpro-
duktion gehalten. Einen Riegel der
kostlichen Chilischokolade sollte man
mal probiert haben — am besten
gemeinsam!

Galgant, Ginkgo, Ingwer
Die Schéarfe der Wurzeln
von Ingwer und Galgant, die
gerne in der asiatischen Kuche
verwendet werden, aktiviert den Geist
und vermag auch untere Regionen
anzufachen. Ginkgo ist als durchblutungsfor-
derndes Mittel medizinisch erprobt und in
Apotheken erhaltlich.

Probieren Sie im Winter einen Aufguss:
fein geschnittenen Ingwer 10 Minuten
in Wasser kocheln lassen und mit
Honig stBen — das hilft auch
gegen eine Erkaltung.
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Kardamom

Ein Gewulrz, das im Orient ,Paradies-
samen* heift, bringt mit dem gesamten
Stoffwechsel auch die Sexualhormone in
Schwung. In der indischen Kiche werden die
ganzen Kapseln — oft gemeinsam mit Koriandersa-
men und Zimtstangen — vor dem Kochen in wenig
Fett angerdstet. Ein gehaufter Teeldffel gemahlenen
Kardamoms auf eine Tasse Tee oder Mokka soll ausgespro-
chen anregend und aphrodisisch wirken. Ein Becher heiBer Milch
mit Honig wird durch Zugabe von Kardamom angeblich zu
einem starken Liebesmittel. In der Sexualmagie wird
Kardamom bei Liebeszauber und Ritualien zur sexuellen
Anziehung unter das Raucherwerk gemischt, im
Medizinbeutel getragen oder in einen Apfelku-
chen eingebacken. Wegen seines feurigen
Geschmacks und charakteristischen Dufts
ist Kardamom ein anregendes und
erregendes Aphrodisiakum.

Muira Puama

Aus Rinde und Wur-
zeln des Muira-Puama-
Baums wird seit Jahrhunder-
ten eine der beliebtesten Arznei-
en des Amazonasgebiets gewonnen,
die man nicht nur dort ,Potenzholz”
nennt. Tatséchlich scheinen die im
Holz enthaltenen Sterole die
Libido anzuregen und die
Erektionsfahigkeit zu
verbessern.

Kolanuss

Die Kolanuss zahlt zu
den &ltesten Aphrodisiaka
der Welt und gilt in Afrika bis
heute als Speise der Gotter. Ihre
Samen enthalten, wenn sie frisch
geerntet sind, reichlich Koffein, Theobro-
min und Gerbstoffe, die den Kreislauf
anregen und sich positiv auf Stim-
mung und Libido auswirken.
Kolanuss ist hierzulande
meist in gemahlener Form
im Handel erhaltlich.

Muskatnuss/Muskatbliite

Muskatnuss und Muskatblite (Macis)
kommen wie die Nelken von den sogenannten
Gewdrzinseln (heute zu Indonesien gehdrend)
und waren bereits im Mittelalter ein hoch begehrtes
Gewdlrz, dem stimulierende Wirkung auf Korper, Geist
und Seele zugesprochen wurde. Muskatnuss versetzt den
Menschen in eine heitere Stimmungslage, scharft die Sinne und
hilft angeblich gegen Gemutsleiden. Die Muskatblite kann in Wein
eingelegt als Liebestrank genossen werden. Schon der Volksmund
sagt: ,Muskat in Wein und du bist mein!“ In vielen orientalischen Rezeptu-
ren wird die folgende Gewirzkombination fur die Herstellung von berauschen-
den Liebeselixieren angegeben: Muskat, Zimt, Kardamom, Nelke und
Ingwer zu gleichen Teilen — die Mischung kann als Tee aufgebriht und
mit Honig gesUBt getrunken werden. Die psychedelischen Substan-
zen der kleinen Wrznuss, die eigentlich der Kern einer Frucht
ist, erinnern in ihrer Struktur an Amphetamin und Meskalin.

Ganz wichtig: AuBerst sparsam verwenden! Bei einer
Uberdosierung von Muskatnuss kann es zu Schwin-
del und Halluzinationen bis hin zum Koma
kommen. Die todliche Dosis beginnt bei funf
bis zehn Gramm.



Nelken

Die Geschichte der Nelken ist
spannend und voller symbolkrafti-
ger Verbindungen. Zusammen mit Petersilie, Basilikum, Rosmarin
der Muskatnuss gehorten die kleinen
nagelférmigen BlUtenknospen zu den heif
begehrten Luxuswaren im Mittelalter und in der
Kolonialzeit. Wie andere scharfe GewUrze regen
auch Nelken den Kreislauf an und mit ihm die Lust
auf die Lust. Doch Vorsicht! Das &therische Ol
der Nelken enthélt das bewusstseinserwei-
ternde Eugenol, das antiseptisch und
betaubend wirkt (und deshalb von
Zahnarzten benutzt wird), aber nur
in kleinen Mengen genossen
werden sollte.

Sie haben eine tonische Wirkung
auf den Unterleib und seine Organe.
Petersilie, die romische Truppen bis nach
Xanten brachten, ist reich an Vitamin C,
Kalium, Kalzium und Provitamin A sowie sekun-
daren Pflanzenstoffen, die den Stoffwechsel anregen.
Hildegard von Bingen verordnete, die Petersilie niemals
mitkochen zu lassen, um ihre Heilwirkung zu bewahren,
denn Aromastoffe vertragen keine Hitze. Eine Regel, die sich
auf fast alle Krauter anwenden lasst. Basilikum, das ,heilige
Gewdlrz" des alten Indien und Kénigsgewtirz der Griechen,
ist reich an atherischen Olen (sie werden auch von der
Parfumindustrie verwendet) und sorgt flr eine gute
Durchblutung der Sexualorgane. Auch der
Rosmarin enthalt belebende &therische Ole,
die angeblich verjingen und ihm im
Pfeffer Volksmund den Ruf eines Aphrodisia-
Dieses ,scharfe” Gewlrz kums verschafft haben.
wirkt schmerzlindernd, anti-
septisch, krampflésend und
kreislaufstabilisierend. Seine lust-
steigernden Effekte verdankt es dem
hohen Gehalt an atherischen Olen und
dem Alkaloid Piperin, das durch seine
Schérfe das innere Feuer entfacht und

Sabal serrulatum

die Schleimhaute der Genitalien reizt. Die duftenden schwarzen Friichte der
Anwendung als Gewirz: immer Ségepalme wurden bereits von den India-
frisch gemahlen, sonst verflie- nern Nordamerikas als Aphrodisiaka verwen-
gen die &therischen Ole det. Ihr Ol enthalt Phytosterine und Polysacchari-

sofort. de, die harntreibend und durchblutungsférdernd

wirken und heute in der Naturheilkunde gegen Prostata-

beschwerden eingesetzt werden. Die aphrodisischen Eigen-
schaften entfalten ihre Wirkung angeblich am besten, wenn

man einen Schnaps ansetzt. Dazu wird empfohlen, 1 Handvoll
Sabalfriichte mit 1 Handvoll Damianablétter, 2 Vanilleschoten,
4 Zimtstangen, 2 EL Jasminbltten, etwas Galgant und Muskat-
blite zu vermischen. Das Ganze mit 1 Flasche weiBen Rums
ansetzen und 2 Wochen ziehen lassen. Das Ergebnis ist
ein herrlich aromatischer Schnaps, von dem man
taglich ein Glaschen einnehmen sollte.

Auch in der Homéopathie werden Sabal-
Praparate (Sabal serrulatum) als
Aphrodisiaka eingesetzt.

© Stephan Dietl, PIXELIO
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Safran

Schon lange vor Christi Geburt wusste
man im Orient um die kréftigende und
aphrodisische Wirkung des Safrans. In der
Antike konnten sich nur wirklich Reiche die aus
den Blutennarben einer Krokusart gewonnenen
Safranfaden leisten, deren Carotinoide zum Kleiderfarben
benutzt wurden. Von den frisch gepflickten BlUten werden
die orangeroten Narben von Hand abgezwickt, getrocknet und
fein gemahlen. 80.000 Bluten ergeben ein Kilogramm Safran, daher
ist es das teuerste GewUrz der Welt. Die antiken Gotter trugen safran-
goldene Gewander. Echter Safran, der wegen seiner psychedelischen
Wirkung auch als Opiumersatz verkauft wurde, ist bis heute muh-
sam zu ernten und entsprechend teuer, aber unentbehrlich fir
Risotto milanese, die franzdsische Bouillabaisse und die
spanische Paella sowie zum Farben von Back- und
Teigwaren (,Safran macht den Kuchen gel).

Wacholder-
beeren
Als Aufguss zube-
reitet, heben sie die
Potenz und steigern
die Fruchtbarkeit.

Interessant: Falls Sie Vater werden moéchten —
Safran erhdht die Beweglichkeit der Spermien.
Doch Vorsicht: Die todliche Dosis liegt
zwischen zehn und 20 Gramm!

) Zimt
Vanille Zum klassischen Lie-
Die Indianerinnen Mittelamerikas rieben bestrank gehdrte — neben
sich mit der Schote Uber Haar, Haut und Nelken, Kardamom und Mus-
Kleidung, um ihre Anziehungskraft zu erhéhen. kat — auch Zimt. Die Zimtstangen
Was auch funktionierte, denn Vanillin, der Duftstoff (das Pulver ist nicht so aromatisch)
der Vanille, ist chemisch verwandt mit den Sexuallock- sind die zusammengerollten, inneren
stoffen des Menschen. Die Vanille gehdrt zu den Orchideen. Rinden des Zimtbaums, dessen
Sie gilt als Kénigin der Gewlrze und wird von Kennern gerne bekannteste Art aus Ceylon
als Truffel der Tropen bezeichnet. Ihre Urheimat sind das sudostli- stammt und noch heute
che Mexiko und Guatemala. Die Indianer nutzten die Vanille als ‘ dort wachst.

Gewdlrz und Medizin und schrieben ihr eine herzstarkende, angst- und
ermudungsbeseitigende Wirkung zu. In England wurde die Vanille von
Elisabeth I. im Jahre 1602 ,geadelt* und in die Liste der bei Hof erlaubten
Gewlrze aufgenommen. In Frankreich hingegen hatte Kardinal
Richelieu eine weitere Moglichkeit entdeckt. Um die betérende Wir-
kung der Vanille wissend, lieB3 er aus ihr Duftkligelchen herstel-
len, die berihmt-beruchtigten ,Richelieuktgelchen®, mit
denen er die Damen am Hofe Ludwig XIII. gleich
reihenweise bezirzt und verfiihrt haben soll. Seit
jeher ist Vanille ein fester Bestandteil vieler Par-
fims. Und heiBe Schokolade mit Vanille und
Pfeffer macht heute noch Lust auf mehr.

134



Yohimbin
Dieses auch von der Schul-
medizin anerkannte Aphrodisia-
kum stammt aus der Rinde des
westafrikanischen Yohimbe-Baums. Aus
ihr wird der Wirkstoff Yohimbin gewonnen,
ein Alkaloid, das die BlutgefaBe erweitert und
somit fUr eine bessere Durchblutung in den
Geschlechtsorganen sorgt. Yohimbin wirkt dartiber
hinaus auf die Nervenbahnen und ruft sexuelle
Erregung hervor. Die beste Wirkung soll ein
Tee haben, der direkt aus der Rinde
aufgebruht wurde. Vorsicht: Nicht bei
Bluthochdruck und nicht ohne
arztlichen Rat einnehmen!

APHRODISISCHE
NAHRUNGSMITTEL

Apfel

Artischocken

Eier

Erdbeeren: wirken stimulierend
Esskastanien

Feigen

Fleisch von Hirsch und Fasan
gebackene Bluten

Geflugel

* % X O % % % X % %

Granatapfel

* Honig

Kakao (Schokolade): Die Azteken in
Mexiko mischten Kakao mit Chilipfef-
fer zu einem aphrodisischen und
entspannenden Getrank.

*  Kaviar

* Kirschen

Knoblauch (Vanille des kleinen
Mannes)

Kokosnuss: wirkt erotisierend und
kraftigend

# Lachs, Austern

%

* o % % ¢

L D S .

Meeresfriichte (unter anderem
Muscheln und Scampi)

Meerrettich
Melonen
Nisse
Pfirsiche

Sellerie: Warum ausgerechnet diese
unscheinbare Knolle schon immer als
hyperpotentes Aphrodisiakum galt,
war lange unklar. Aber sie hat einen
hohen Gehalt an lebenswichtigen
Mineralstoffen und Vitaminen und sie
birgt in sich die Substanz Butylphtha-
lid, einen Stoff, der entspannt und
beruhigt — eine wichtige Vorausset-
zung flr guten Sex. Sellerie enthalt
hormonahnliche Substanzen, die den
im Achselschweif3 enthaltenen
Sexuallockstoffen gleichen.

Spargel
Tomaten (Paradiesapfel)
Truffel

Zwiebeln
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Basilikum, ein urspringlich
sUdostasiatisches Kiuchenkraut,
wird zum WUrzen von Suppen,
SoBen und Salaten verwendet, ebenso
KRAUTE R bei Fleischgerichten wie Gefllgel,
Schinken, Schweine- und Hammelfleisch
sowie bei Fischgerichten. Das pfeffrig-stBe
Basilikum schmeckt kdstlich zu Tomaten mit
. ) Mozzarella, zu Pesto und zu Gerichten mit Paprika,
BeifuB wird auch . )
: Zucchini und Auberginen.
Johanniskraut, Besen-

kraut und Weiberkraut Wichtig: Basilikum nicht mitkochen, sondern erst

genannt. Die BeifuBknospen kurz vor dem Essen pflucken und sofort
werden frisch oder getrocknet verwenden! Die Blatter nur grob zerkleinern,
zum Wiirzen von Suppen und SoBen, nicht fein hacken.
Farcen, Kohlgemuse, Schweine-, Ham- Beauty Food
mel-, Ganse- und Entenbraten sowie Aal Brain Food
und Karpfengerichten verwendet.
BeifuB férdert die Verdauung und
sollte daher immer fetthaltige
Gerichte begleiten.

Estragon, aus den
weiten Steppen
Mittelasiens, dessen
atherische Ole ihm einen
Dill, auch Gurkenkraut aniswlrzigen Geschmack verlei-

genannt, ist reich an Vitamin hen, vertragt sich nur in geringen
Mengen mit anderen Kr&utern. Er wird
zum Wirzen von SoBen, Salaten,

B, C und E sowie an Kalium und
Kalzium. Sekundare Pflanzenstoffe
wirken beruhigend. Dill stammt aus dem

Ragouts, Ei- und Fischgerichten
Ostlichen Mittelmeerraum, hat ein leicht verwendet. Beliebt sind Krauter-
stBliches, mildwirziges kimmeléhnliches mischungen aus Estragon, Dill
Aroma und eignet sich zum Wrzen von Fisch, und Petersilie.
Muscheln, Krabben im Sud, von Gurkensalat, Bohnen-

. : : Balanced Food
gemuse, Kartoffeln, jungem Kohl, eingelegtem
Gemuse, Salaten, Quark, Eier- und Kasespei-
sen und hellen SoBen.

Wichtig: Dill erst ganz zum Schluss —

auch reichlich — in die Speisen PKterbgl! stein dec:t
geben und nicht mitkochen. . CIOTBIe Verwandies
Kichenkraut, dessen
Soul Food

sUBaromatischer Geschmack an
Fenchel erinnert. Er feuert den
Stoffwechsel an, entschlackt und reinigt
das Blut. FUr Suppen, feine SoBen und
Salate geeignet. Kerbel verfeinert Fisch und
Krabben, Fleisch, GemUse und Eier.
Hervorragend auch zu Krauterbutter.

Wichtig: Kerbel niemals mitkochen
und immer nur frisch verwenden.

Balanced Food

© asmedis, PIXELIO
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Koriander, im Orient
beheimatet, aber heute in
Indien und Lateinamerika das
meistgebrauchte Wurzkraut, liefert
Vitamin B, (Niacin), auBerdem Kalzium
und Magnesium und ist reich an Eisen. Er
enthalt reichlich Vitamin C und E zum Schutz
vor freien Radikalen und wird sowohl bei Back-
waren als auch bei Gemuse und Fleisch verwendet.
Schweinefleisch schmeckt kdstlich, wenn man es
vor dem Braten mit Koriander eingerieben hat.
Wichtig: Koriander ist sehr intensiv im
Aroma, daher &uBerst sparsam damit
umgehen.

Beauty Food
Power Food

Minze wird vor allem in
Europa, in Nordafrika und

in den USA angebaut. Die
wurzig duftenden und scharf
schmeckenden Blatter werden frisch

oder getrocknet zur Teezubereitung

verwendet. Das Kraut verleint Gerichten
eine frische Note, passt aber auch in StBes

wie Obstsalat, Eis und Desserts oder als
Dekoration auf Speisen.

Wichtig: Minze vorsichtig
dosieren.

o

Beauty Food

Der Kressekeimling
wachst rasant schnell und
mit ihm schieBen Chloro-
phyll, Vitamin C, atherische Ole
und Bitterstoffe ins Kraut. Glucosi-
nulate wirken antioxidativ. Kresse ist
unkompliziert und schmeckt auf Brot, zu
Salat und Pellkartoffeln und Uber Suppen
gestreut.

Beauty Food
Brain Food

Power Food
Soul Food

Majoran ist ein Klichen-
kraut, mit dem schon die
alten Agypter wiirzten. Das Kraut
wird wahrend der Bllte geerntet
und zerrieben. Es liefert Vitamin C und
wirkt magenstarkend (falls Stress auf den
Magen schlégt). Die atherischen Ole verleihen

dem Majoran seinen typischen, leicht bitteren
Geschmack und machen schwere Gerichte be-
kommlicher. Majoran dient zum Wurzen von

Waurst, Fleischgerichten, Hammel, Gefllgel,
FischsoBen und Suppen.

Wichtig: Majoran wurzt intensiv, daher
sparsam dosieren.

Soul Food



Petersilie ist vermutlich das
beliebteste und am haufigsten
verwendete Klchenkraut und Blatt fur
Blatt ein Gesundkraut. Sowohl die Blatter
als auch die Wurzel finden Verwendung.
Petersilie, so heiBt es, hilft dem Mann aufs Pferd.
Sie enthalt Vitamin C, Kalium, Kalzium, Provitamin A
und sekundare Pflanzenstoffe. Die grinen Teile passen
zu fast allen Speisen wie Salaten, SoBen, GemuUse,
Hulsenfrlichten, Fisch, Fleisch, Hackfleisch, Pilzen und vielem
mehr. Die mdhrenférmige, gelblich weie Wurzel wird als
Suppengrin verwendet.

Balanced Food

Beauty Food
Brain Food
Oregano, auch wilder Erotic Food
Majoran genannt, ist das Bl [Foree)
wohl bekannteste mediterrane
Soul Food

Klchenkraut. Es liefert viel
Vitamin G, Vitamin B, (Niacin), Kalium,
Kalzium und Eisen und schmeckt
hervorragend zu italienischen Gerichten wie
Pizza, Pasta und Salaten sowie zu Hackfleisch,
Tomaten und Suppen. Geschmacklich
ahnelt es sehr dem Majoran. Wichtig:
Oregano sparsam verwenden und
erst kurz vor Ende des Kochens
beimengen.

Rosmarin, ,Ros maris®, wird
auch Meertau genannt, weil sein
Geruch den romischen Seefahrern
schon von Weitem die Kuste ankiindig-
Soul Food te. Die lederartigen, immergriinen Blatter
des Rosmarins duften stark aromatisch; sie
werden wahrend und nach der Blltezeit geerntet
und getrocknet. Das Wirzkraut versorgt den Korper
mit Vitamin B, (Niacin), Kalzium und Eisen, wirkt antioxi-
dativ und belebend und verbessert die Durchblutung der
Muskulatur. Rosmarin wird sparsam — frisch oder
getrocknet — zum WUrzen von Salaten, SoBen,
Suppen, Pilz- und Kartoffelgerichten, von Geflligel,
Lamm und Fischgerichten sowie bei Steaks
verwendet. Man trinkt Rosmarin auch als
Tee, um einen geschwéachten Magen
wieder zu kraftigen.

Salbei, ein seit dem
Mittelalter bekanntes
Gewdlrz, wird auch das Anti-
biotikum aus dem Krautergar-
ten genannt. Die grunlich silber-
grauen, filzigen Bléatter enthalten ein Power Food
atherisches Ol, das ihnen einen bitterwdir-
zigen Geschmack verleiht. Salbei dient
zum Wiarzen von Suppen, SoBen und
schmeckt vorzUglich zu italieni-
schen Kostlichkeiten, wie zum
Beispiel zu Vitello tonnato.

138 Aphrodisiaka



Schnittlauch ist ein Lauchge-
wachs, dessen lange dunne,
rohrenformige Blatter als Kichen-
gewdlrz dienen. Es liefert Vitamin C,
Kalium und Eisen, auBerdem sekundére
Pflanzenstoffe als Schutz vor freien Radikalen
in stressigen Zeiten. Schnittlauch besitzt ein
einzigartiges wulrzig-zwiebelartiges und scharfes
Aroma, das hervorragend bei Suppen, SoBen, Salaten,
Eierspeisen, Quark und Frischkése zur Geltung kommt.
Auch auf einem Butterbrot schmeckt fein geschnit-
tener Schnittlauch sehr gut.

Thymian stammt aus Sudeuropa
und wird heute besonders in
Mitteleuropa und in den USA ange-
baut. Kurz vor der Blite wird das Kraut
geerntet, an der Luft getrocknet und klein
geschnitten oder pulverisiert. Es enthalt Vitamin
B, (Niacin), Vitamin E und ist reich an Eisen und
Zink. Thymian weist einen hohen Gehalt an &therischen
Olen auf. Er schmeckt wiirzig-scharf, verbreitet typisches
mediterranes Flair und passt zu Eintdpfen, geschmortem oder
gegrilltem Fleisch und Fisch, zu Tomaten, Zucchini, Aubergi-
nen sowie zu SoBen und Marinaden. Er entfaltet sein
Aroma erst bei Hitze. Zudem ist Thymian auch ein
Mittel gegen Husten und lindert Darmbeschwerden.

Wichtig: Schnittlauch immer erst zum
Schluss an die Gerichte geben und nicht

kochen.
Beauty Food

Soul Food

Wichtig: Thymian schmeckt frisch sehr kraftig,
darum sparsam verwenden.

Brain Food
Power Food

Zitronenmelisse, deren
Duft deutlich an Zitronen

erinnert, schmeckt angenehm
wulrzig und aromatisch. Sie liefert
die Vitamine B, und C sowie Zink und
Eisen. Ihre Gerbstoffe und &therischen
Ole verleihen ihr eine beruhigende und
krampflésende Wirkung. Vor der Blite werden
die Blatter geerntet und frisch oder getrocknet
zum Wlrzen von Salaten, Rohkost und
verschiedenen Fleischgerichten und zur
Dekoration von Desserts und Cocktails
verwendet. Die Blatter sind auch als
Zugabe in Bowle sehr beliebt.

Soul Food
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und ihre erotische Wirkung



