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Le toie et les reins en priorite, Le foie est responsable de
la circulation sanguine, indispensable pour assurer une
bonne érection, aussi bien chex 'homme que chez la
femme (clitoris et zone vaginale). Les reins controlent
I'énergie des glandes surrénales dont dépend notamment
la production de la fameuse testostérone, 'hormone du

désir amoureux, chez 'homme comme chez la femme,

Je conseille vivement les produits sans compesants
chimiques, donc labellisés nature ou bio. [] est
indispensable de manger des produits sains, non
contaminegs, et bourrés de substances indispensables
dnotre santé et & notre vitalité {enzymes, vilamines,
minéraux, oligo-élements). Les aliments qui ne sont pas
naturels et qui sont trafiques nous rendent malades, mais
comme vu de Pexterienr, on ne voit pas la différence entre
un produit sain et un autre qui est contamine, on se laisse
pieger...

Pour ameéliorer sa libido, il faut manger des aliments de
nature basique : des legumes en quantite (800 g par jour
constituent un apport idéal), frais et de saison, des fruits,
des céréales complétes, des huiles de premiére pression a
froid, des ceufs, des huitres, des poissons gras, des viandes
tite (en excés, elles plombent les reins).

rcuma, coriandre. cumin, safran...),

mais en faible qua
certaines epices
des legumineuses mais en faible quantité (de nature plutét

acidifiante et pas trés faciles a digérer).

Il n'est pas recommande de manger les fruits apres le
repas (il faut les prendre 30 min avant ou 3 heures aprés).
Evitez aussi d'associer différentes protéines animales dans
le méme repas : pas de fromage aprés une viande ou un
poisson par exemple. Enfin ne mélangez pas fruits acides
et fruits doux.

En revanche, certaines associations permettent de réduire
le travail métabolique donc de moins solliciter le tube
digestif (ceréales et legumes au cours du meéme repas

ou protéines animales et légumes ou [égumineuses avec
cereales et non pas avec des proteines animales), L'éner
est alors préservée pour dautres desseins, par exemple

faire lamouw

Bien evidemment, ces maolécules sont essentielles pour

assurer notre bonne humewr au it la vitamine A soutient

la production des spermatozoides, les vitamines B celle de
la testosterome, la vitamine C la production des stéroides

lenire autres aest I'U_LE&I.‘]‘IL'.\'. progesterone, lestosterone).

Faites attention a la pilule et la cigarette qui neutralisent la

vitamine €.

Privilegiez la vapeur, la cuisson 2 90 °C et la cuisson
instantanée au wok. Evitez les fritures, I'induction, le
micra-ondes, les plats mijotés, la casserole & pression, les
plats rechauftes, les cuissons a trop haute température. Au
dessus de 100°C, les protéines animales sont dénaturées et

immunodeépressives (réaction de Maillard).

Ce sont les aliments dits « yang » dans la tradition
chinoise, soit les aliments qui « rechauffent » (a l'opposé
des aliments « ying » qui refroidissent), Ils redynamisent
les metabolismes engourdis. A ne pas confondre avec les
aliments aphrodisiaques qui sont certes le plus souvent
de nature « yang » mais pas toujours. Voici quelques
aliments qui réchauffent : le gingembre, le poivre noir, la
cardamome, la cannelle, le clou de girotle, la coriandre, la
ciboulette, I'ail, loignon, le safran, le potiron, le fenouil, les

abricots, les péches, les crevetles, l'agneau,

Tout dépend de 'etfet recherché. 5i vous voulez un
aliment qui, dans ['heure, va vous garantir une érection
miraculeuse alors que vous étes epuise, non, cela n'existe
pas. L'alimentation saine est aphrodisiaque dans la mesure
ol elle va rebooster lorganisme. Llindividu se sent en
pleine forme et ses paramétres de bon fonctionnement,
dont la libido, sont alors au top. Certains aliments

ont quand meme la réputation, 8'ils sont consommes
régulierement, de vous faire plus facilement grimper au
rideau : le celeri gui contient de l'apigénine (un puissant

vasodilatateur), Fasperge qui stimule la production de
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DINER APHRODISIAQUE

)) VOICI QUELQUES RECETTES POUR DEUX PERSONNES,
TIRES DE LOVE CUISINE. ELLES DEVRAIENT FAIRE

Salade d'asperges
all goulis de truffes
Couper 5 cmides pieds d'une botte
d’asperges blanches et les éplucher
al'économe. Les cuire a la vapeur
10 min. Refroidir a I'eau, les couper
en trongons et les mélanger avec
1 cuillére & soupe (cs) d'huile
d'olive parfumeée aux truffes, sel de
; Guérande, poivre du moulin. Dresser
- = - a I'emporte-piéce sur assiette et
B sorviravec un coulis de truffes.
Pour le coulis : verser en casserale 2 cuilléres a soupe de truffes
noires:avec leur jus et un verre & vin d’eau de source. Faire
réduire doucement pendant 10 min sans couvercle. Blender
avec 2 cs d’huile d'olive, sel de Guérande et poivre du moulin.

Broghettes de poulet rnannees 4 l'ananas et au gingembre
§ Pour la marinade, mélanger 3 cs
d'huile d'olive, 1 cs de tamari,
% cuillere & café (cc) de paprika
doix, ¥ piment oiseau frais
finement coupé, ¥z cc de sel de
guérande, ¥ pouce de gingembre
1ape, 1 cs de jus de ciiron vert, 2
cs de jus d'ananas et 4 grains de
cardamome pilés grossiérement.
Couperen cubes 250 g de poulet
et les faire mariner pendant une
heure. Les monter sur des piques
en bois et les placer sous le grill du four 3 min de chaque coté.
Se marie bien avec une salade de concombres a la thai : peler
Y2 concombre, le couper en deux dans 1a longueur, I'épépiner et
le trongonner en petits batonnets. Fouetter 1 cs de sirop d'agave
avec 1 cs de vinaigre de riz et 2 cc de sel de Guérande. Verser

Sans hésiter. Rien de el que de m 1_".'_|L|ifi['1|'{- el

gourmand, le métabolisme ronronn wa

tans le bonheur, un bonheur que 'on |

viee les aalres,

sur la salade et décorer avec quelquestel
ciselée. Servir frais.

_J| ou de sirop d'agave, 1 anis |
béton de vanille fendu en 2,8

o brehla arrosée d‘une.guutte '

quenelle de mascarpone
d'acacia.

Tisanes aphrodisiaques
Faire infuser 5 minutes 1 cs dans 250 m|
d‘eau bouillante. Prendre deux tasses.

Pour homme {action stimulante

et circulatoiie)

15 g de sarrieite, 15 g de salsepareilie,
@ 7 g de gingembre, 8 g de noix de kola,

7 g de semence de céléri, 3 g de

ginseng, 3 g de réglisse, 15 g de préle,

12 g de gingko biloba

Pour fermme (action relaxante, désinhibante, tonifiante)

15 g de sauge, 10 g de verveine, 7 g.de clou degirofie, 0,2g de
safran, 12 g de romarin, 9,8 g de damania, 8 g de cannelle, 13g
de millepertuis, 15 g d'éleuthérocoque, 10 g d'ashwagandha

Vérifiez avec volre medecin naturopathe s'il n'y a pas de
contre-indication & la prise de ces tisanes. Elles sont disponibles

auprés de I'herboristerie Desmechit (www.desmecht.com) ou via

le'site de La Cuisine de 'Energie (www.cuisine-energie.be )
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