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gata Konarska jest spelniong zawodowo mtoda kobieta. Ma dobra

prace, ktéra daje jej duzo satysfakcji. Jej skrupulatnoséi doktadnos¢
idealnie sprawdzaja sie¢ w obowigzkach stuzbowych. Ale niestety nie
w prywatnym zyciu. Zaden z jej zwigzkow nie przetrwal préby czasu.
Jest nieufna, zamknieta w sobie i nie potrafi okazywac¢ uczué. Kiedy
przypadkiem spotyka Marka Goérczynskiego, bardzo powoli zaczyna
otwierac sie na $wiat i ludzi. Mezczyzna powoli, metodycznie dociera
do najgtebszych zakamarkéw jej duszy. Jednak los nie jest dla nich
taskawy, kiedy juz wydawato sig, ze wszystko sie utozy, w ich zycie
wkradaja sie Zli ludzie i tragedia. Agata musi by¢ silna dla swojego
mezczyzny i dla siebie. Dla obojga to co$§ pierwszego...

Ksigzka dostepna w sklepie autorki

www. cos-pierwszego.pl



W  e-booku znajdziecie kilka ciekawych propozyciji
dan, kitére mozecie spozy¢ wraz z drugg potéwka.
Nietylkosmacznychizdrowych,aleréwniezprzynoszgcych
okreslone korzysci w postaci wptywu na libido.

Po prostu pare pomystéw na to, co moina zjesé¢ w tézku.
Oczywisciewe dwoje..




W starozytnoséci mocno
wierzono, zZe sgQ pewhne
produkty, ktére zapewniajqg
ptodnos¢, dodajg duzo
energii,wigoruizwiekszajqg
aktywnos$é seksualng.

Nazwano je afrodyzjakami
od imienia starozytnej
greckiej bogini piekna
i mitosci - Afrodyty.
Mialy wzmacnia¢ ludzki
organizm, pobudzaéd,
zwiekszaé tezi plodnosé i
potencje.
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Truskawki w czerwonym winie

Sktadniki:

Truskowki,
czerwone wino,

V2 szklanki cukru

Sposéb przygotowania:

Oczysé truskawkii obsyp cukrem. Wino przelej do garnuszka
[ podgoTuj, dz co najmniej poJrowo odporuje.

Ciepjrym sosem po|ej truskawki i odczekoj az lekko ostygng.
Takq miksTurQ odstaw na kilka godzin do lodowki (noj|epiej

na catg noc).



Afrodyzjak z winem
Sktadniki i cynamonem

2 lampki czerwonego pétstodkiego wina

szczypta wanilii i cynamonu

Sposéb przygotowania:

Podgrzejlekko wino i wedtug wtasnego uznania dopraw
do smaku wcmi|iq I cynamonem. Rozlej do dwéch

lampek i wypijcie mitosny eliksir jeszcze przed ko|och.




Satatka z lubczykiem

Sktadniki:

szklanka kaszki kuskus
papryka czerwona

puszka kukurydzy

4 jajka ugotowane na twardo
3 ogdrki kwaszone

pomidorki koktajlowe
|ubczyk, bozy|io

majonez

oliwa z oliwek

Sposéb przygotowania:

Kgszkg kuskus przygotowujemy Wedjrug przepisu na
opakowaniu. Gdy przestygnie dodajemy do niejpokrojonq
w kostke papryke, pomidory, ogdrki, jajka. Odcedzamy
kukurydze. Dodajemy 2 tyzki oliwy i 2 tyzeczki majonezu.
Delikatnie mieszamy. Posypujemy bazylig i lubczykiem,

doprawiamy do smaku so|q I pileprzem.



-
Czekolada z chilli

Sktadniki:

100g czekolady mleczne]j
50g czekolady gorzkiej
1/2 szklanki mleka

1/4 szklanki $mietanki
pOprka chilli

cynamon



Sposéb przygotowania:

Mleko, s’mieTanq, poJromonq czeko|oo|¢ podgrzewomy
w rondelku do momentu rozpuszczenia czekolady,
orzyprawiamy chili i cynamonem do smaku.

W tak przygotowanej czekoladzie moina maczad np.

truskawki.




Satatka z krewetkami

Sktadniki:

mix satat

pomidor

krewetki fygrysie
oliwki z migdatami
Dressing:

4 tyzki oliwy z oliwek,
1 tyzka octu winnego,

1 tyzka miodu

Sposéb przygotowania:

Satate uktadamy na ptaskim
talerzu, na nig pokrojonego %
¢wiartki  pomidora, sparzone
Wrzq’rkiem krewetki i oliwki.

Sktadniki  dressing wlewamy
do mojrego stoiczka i mocno

potrzgsamy do uzyskcmio

ngodkiego, jedno|i’rego SOSU.

Polewamy satatke.




Pstrqg pieczony
z lubczykiem

Skladniki:

2 wypatroszone pstrggi

2 tyzeczki soku z pomaranczy
2 tyzeczki oliwy z oliwek

4 gatgzki swiezego lubczyku
2 zqbki czosnku

sél do smaku

mOSJfO

Sposéb przygotowania:

Umyte pstrggi skropi¢ sokiem z
pomaranczy, natrzeé solg i pola¢
oliwg z oliwek. Odstawi¢ do lodowki
na okoto godzine. 2 gatgzki lubczyku
drobno posieka¢iwymieszad¢ z mastem.
Doda¢ przeciéniety przez praske
czosnek i wstawi¢ do lodéwki. Pstrggi
wyjgé z lodéwki, utozyé w naczyniu
zaroodpornym, do $rodka wiltozy¢ po
gatgzce lubczyku, pola¢ odrobing
oliwy i zapieka¢ przez okoto 20 minut.
Po wyjeciu z piekorniko do $rodka
wtozyé zimne masto i natychmiast

podawad.




Zupa z awokado

Sktadniki:

duze dojrijre awokado
puszka pomidoréw

por

papryczko chili

2 tyzki soku z cytryny

tyzka oleju roslinnego

zgbek czosnku

1/2 | bulionu warzywnego

150 ml mleka

Sposéb przygotowania:

Awokado obrad¢ i zmiazdzy¢ widelcem,
doda¢ sok z cytryny i odstawi¢ na
kilka  minut. W garnku rozgrzad
olej, doda¢ kukurydze, pomidory,
przecisniety przez proskq czosnek,
poprycqu i smazyc kilka minut, az
zmiqknq.PoJrowg obsmazonych warzyw
wtozy¢ do blendera, doda¢ awokado i
miksowa¢ do uzyskonio ngodkiej masy.
Przetozy¢ do czystego garnka. Wla¢
bulion i m|eko, doda¢ reszte warzyw,

gotowad okoto 5 minut.




Roladki z indykiem i awokado

Sktadniki:

1 erqu musz’rordy Dijon z COermi ziarnami gorczycy

3 tyzki odttuszczonego majonezu

2 pszenne tortille (o $rednicy 25 cm)

2 dojrzate awokado (pokrojone wzdtuz na cienkie plastry)

220 g gotowanego miesa z piersi indyka (pokrojonego w

p|osfry)

350 g pieczonej czerwonej papryki ze stoika (odsgczon@j.i

pokrojonej w paski)

Sposéb przygotowania:

W matym naczyniu wymieszadé majonez
zmusztardqg. Potozy¢ tortille, na kazde]
rozsmarowac rowng porcje majonezu
z musztardg. Na posmarowanych
tortillach utozy¢ plastry awokado,
pozostawiajgc z kazdej strony ok. 1,5
cm wolnego miejsca. Na wierzchu
utozyé mieso i paski papryki. Zrolowa¢
tortille i utozy¢ - spojeniem do dotu
- na desce do krojenia. qukowgnym
nozem odcigé¢ koncdwki z obu stron
kazdej roladki i podzieli¢ jg na szes¢

réownych czesci.



Afrodyzjak z czekolady

Sktadniki:

1 szklanka stodkiej émietanki
1 tabliczka gorzkiej czekolady
1 tabliczka mleczne]
czekolady

1 tyzka cukru waniliowego

2 tyzki rumu

ulubione owoce

Sposéb przygotowania:

$mietanke. Rozpusd

tabliczki

Podgrze]

w niej 2 czekolady.

Dodaj cukier waniliowy i 2 tyzki

rumu. Podgrzewaj na matym

ogniu I mieszaj (drewnionq

tyzkg) do chwili, az wszystkie

sktadniki sie pojrqczq [
zyskasz gesty sos. Maczaj w
polewie kawatki owocéw, np.

truskawki, czqs’rki mondqrynek,

ananasa, brzoskwiniczy banana.

v




Ciasto z chili i truskawkami

Sktadniki:

Ciasto: Ganache:

6 jajek (osobno biatka i

76ttka) 100 g czekolady deserowej
150 g masta 100 ml $émietanki 30%
szklanka cukru brgzowego Do ozdobienia:

350 g czekolady deserowe] 200 g truskawek

1/4 tyzeczki chili w proszku
1/2 tyzeczki cynamonu
1 tyzeczka ekstraktu

wcmi|iowego

Sposéb przygotowania:

Masto i czekolade rozpusé¢ w kgpieli wodnej. Zottka z cukrem
zmiksuj na jasng | puszystg mase. Dodaj do niej os#udzonq
mieszonkg masta i czeko|c1dy, cynamon, chi|i, oraz ekstrakt
waniliowy. W osobnej misce ubij na sztywno biatka z odrobing
soli. UbiTq pilane wymieszaj delikatnie z masqg jajeczno-
Czeko|ao|owq. Przetéz do wysmarowanej mastem formy I wstaw
do piekarnika nagrzanego do 170-175°C. Przygotuj ganache.
Czekolade pokréjna drobnekawojrkiiumieééwmisce.gmie’ronkq
podgrzej, a nastepnie W|ej do miski z czeko|odq I mieszaj
do momentu, az czekolada catkiem sie rozpusci. Odstaw do
ostygniecia. Upieczone i wysTudzone ciasto po|ej gcmachem, a

nastepnie ozdéb przekrojonymi na potéwki truskawkami.







Pobudzajgca satatka owocowa

Sktadniki: Sposéb przygotowania:
morele, Pokréj owoce w cienkie plastry lub
figi, kos’rkq.

ranaty,
grgn'éd / Polejcatos¢lekko podgrzanym miodem.
| /
migdaty, Na wierzch dodaj pokruszone orzechy.

orzechy wtoskie Podowoj jeszcze ciepjre.



Poranna porcja

zdrowia i energii

Sktadniki:

4 jajka
1/4 nieduzej cukinii
6 pomidorkéw koktajlowych

ser feta

Sposéb przygotowania:

Cukinie pokroi¢ na drobne
erupki i podsmoiyc’ na poTe|ni
UZywajqgc masta. Doda¢
pomidorki przekrojone na
ot i chwile razem smazyé. W
mideyczosie roztrzep jojko,
dodaj do smaku sél oraz pieprz
i wlej na po’re|nig. Po $cieciu sie
jajek wytdz je na talerz i posyp

pokrészonym serem feta.



Roladki sera koziego
z imbirem i figami
Sktadniki: Sposéb przygotowania:

roladka sera koziego Serowg roladke pokroj w
typu camembert
10-12 plasterkéw

marynowanego

grubsze plasterki. Na kazdym
potéz kawatek marynowanego

mbiru imbiru i przykryj go p|Qerrem

3 figi Swiezej figi.







Afrodyzjak z

orzechami wloskimi

Sktadniki: Sposéb przygotowania:

gars¢ obranych Maczaj orzechy wtoskie
orzechdéw witoskich
kilka truskawek

erzko miodu

truskawki w miodzie i chrup.

Kawa po turecku

Skladniki: Sposéb przygotowania:
garéé obranych Wode gotujemy, wsypujemy kawe,
orzechow wtoskich dodajemy cukier i przyprawy.

kilka truskawek

Gotujemy az do momentu
tyika miodu

zawrzenia. Zdejmujemy z

ognia , o go|y piana opodnie

zagotowujemy drugi raz.
Po chwili doktadnie mieszamy
i jeszcze raz gofujemy.

Rozlewamy do filizanek.







Koktajle na potencje

Zestaw 1: seler, liscie botwiny, ziarno stonecznika,

orzechy wloskie, melon, kiwi.

Zestaw 2: burak, marchew, liscie szpinaku, nasiona

chia, pomarancza, jabtko.

Zestaw 3: pomidory, papryka, natka pietruszki, siemie

Iniane, awokado.
Zestaw 4: seler naciowy, orzechy ziemne, banan, kiwi.

Zestaw 5: jarmuz, ogdérki gruntowe, mlody zielony

jeczmien, pestki dyni, mandarynki.

Zestaw 6: kalarepa, natka pietruszki, ziarno

stonecznika, imbir, gruszka.

Zestaw 7: ugotowana fasola, zielona satata, orzechy

wtoskie, maliny, woda.

Zestaw 8: czarna rzepa, kieH(i, koperek, o’rrgby, jobjrko,

pomarancza.




AFRODY Z)AKI

CYNK - o fE F e i O 7 By AW I P e 7 | e e il es g e Ol

odpowiodojqcego 21 regu|ocjg popqdu seksuo|nego.

CZEKOLADA - poprawia nastréj. Po jej spozyciu w mézgu
uwalnia sie serotonina - hormon szczes$cia, ktéry odpowiada

A CID's 7o S CLITIO DO CZU.C e L P sz Wiqkszq ochofq na  seks:

PRZYPRAWY - lubczyk, chilli, gatka muszkatotowa,

EVERIELO 1, Dacindlic 42 dziQJrojq sTymu|ujqco i podniecajqco.

AWOKADO - migzsz awokado zawiera duzo witaminy E,

ktéra dodaje wigoruienergiiorazjestsilnymantyoksydantem.

ORZECHY - wioskie, laskowe oraz migdaty przyczyniajg
sie do udanego S 5 o) e obojgo erci ze Wzg|go|u

BB G Ao S O R OIS IC F A REMEk T e 7 DI O el (Bl A GIlCT e Z s

ARBUZY - zwane naturalng viagrg, ale tez inne owoce

JOik S mAOILe | o £k D7 oSN NS pobudzojqce mqskie zmysty.

POMIDORY zwane takze GZe s jabtkami

mitosci, peJrne si|nych, zdrowych przeciwuﬂenioczy.

JAJKA - zawarte w jajkach biatko dodaje energii i zwieksza
koncentracje. Ponadto jajka sg $wietnym zrédiem witaminy

B6, ktéra pomaga regulowaé¢ poziom hormondw oraz libido.

CHILE - Zavwieralsapsaicyne o kic dniiktiie niso r ol o
zjedzeniu osTrejpapryczkiWorgcmizmiezoczynchwy’rworzaé
sie endorfiny, zwane hormonami SZ'G Zles ol ktore z kolei

CZ ©SFOFBIZ e NGS7evisielmnic o eiedeiicin chsHvic I sypi0|ni.
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CZERWONE MIESO - nadmierne spozywanie produktéw
zawierajgcych hormony i antybiotyki mozie skutecznie
obnizy¢ nasze libido. Nie nalezy jednak catkowicie z niego

rezygnowaé. Wystarczy spozywaé je z umiarem.

TEUSTE | SEONE PRZEKASKI - smazone na glebokim
oleju, ttuste potrawy i wszelkiego rodzaju zywnosé typu
fast-food jest zakazana na liscie kochankéw. Sqg to potrawy
wyjgtkowo obcigzajgce uktad trawienny, powodujgce
uczucie ciezkosci i ospatosci, co w zadnym przypadku nie

sprzyja sytuacjom tézkowym.




ANTYafrodyzjaki,
czyli
produkty,
ktére
obnizajq

libido

KAWA - w niewielkich ilosciach dziata energetyzujqgco,
jednak jej nadmierna ilos¢ moze odbi¢ sie na aktywnosci
seksualnej. Problem pojawia sie najczesciej u pandw, gdyz
wysokie stezenie kofeiny powoduje produkcje hormonéw
stresu, pogorszenie jakos$ci snu, co jest przyczynqg obnizenia

testosteronu.

SOJA - zawarte w soi fitoestrogeny mogq zaszkodzi¢
kondycji seksualnej pandéw, zmniejszajgc jednoczesnie
jakos¢ nasienia i ptodnosé. Oczywiscie nie ma potrzeby

rezygnowaé z produktéw sojowych, wystarczy ograniczyé

nieco ich spozywanie.



ALKOHOL - Naliscieantyafrodyzjakéw znajdujgsieréwniez
alkoholowe trunki, ktére znacznie obnizajg ochote na seks.
Niewielkie ilosci alkoholu, poprzez lekko odprezajgce
dziatanie, mogqg skutecznie podkresli¢ ochote na seks.
Trzeba jednak bardzo pilnowa¢, aby ilosci te rzeczywiscie
byty niewielkie. Nadmierne spoziycie alkoholu ostabia
bowiem libido, a zamiast pobudzenia odczuwamy sennos¢.

Nie wspominajgc juz o syndromie dnia nastepnego...
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Projekt i wykonanie:
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