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FOTOD: TIT BLAAT, MARGIT KIRSIPUU

Olu ahvatleb enda korvale
horke ampse valmistama.

“Kas tead, miks 6lu on parem kui nai-
ne?” kiisis moni aeg tagasi Tarmo
Kruusimée alias Kojamees — poliitik,
jalgpallifann ja endine rokistaar. “Sil-
did tulevad lihtsamini maha, ja kui sul
koju tulles on kolm 6lut kaasas, siis 6lu
ei pahanda selle {ile,” vastab ta ise 16-
bustatult. Taiskarsklasena on Kojamees
juba aastaid tarbinud vaid alkoholiva-
ba 6lut ja naudib enda sénul just dlle
unikaalset humalast maitsebuketti.

Ollekultuuri kontekstis pole 6lu su-
gugi koige olulisemal kohal, pigem
koik sellega kaasas kiiv. Soovime ju
saada eelkdige emotsiooni toidust ning
sinna juurde pakutavast. See omakor-
da soltub isudratavast serveeringust
ning varskest, korraliku tihke vahu ja
Oige temperatuuriga (2-7 kraadi) pa-
kutud ollest.

Olu pole iiksnes meestejook

Olu sisaldab mitu korda vihem kalo-
reid kui kangemad joogid ja sobib his-
ti ka naistele. Ollel on veel mitmeid ka-
sulikke omadusi — vdhene alkoholisi-
saldus, peletab hasti janu ja tostab too-
nust. Samas soodustab 6lu ainevahe-
tust ja parandab toidu omastatavust.

OLLEST so0gi-
|a Jooglku\tuuns

Olles leidub mér-
gatavas koguses
B-grupi vitamiine:
B, toimib nérvistis-
teemi regulaatori-
na; B, séilitab naha
elastsuse, terved
kiiined ja juuksed;
B, osaleb organismi
ainevahetuses ja pi-
durdab vananemist.

Kogu oopdaevase
B-vitamiinide vaja-
duse rahuldamiseks
piisab juba 500 ml
olle joomisest.

Horgud
olleampsud

Tuntud delikates-
sidega moodustab
olu tllatavaid mait-
sekombinatsioone.

Naiteks vérsked
austrid, millele on
sidrunimahla peale
pigistatud, loob he-
leda ollega ideaalse
koosluse.

Voi siis graavilo-
hest kuubikud koos
kreemja toorjuustu,
varske peterselli ja
kapparitega (alumi-
sel fotol).
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Kanafileerull toorjuustuga
(neljale)

Vaja ldheb:
M 800 g kanafileed
M 200 g toorjuustu

(Maag voi Pihaldelphia)
M peotais varskeid urte

(peterselli, spinatit, naati, ndgest)
B maitsestamiseks soola ja pipart
B mandlilaaste

Valmistamiseks 16ika kanafilee keskelt
lahti ning vasarda 6hukeseks. Liha-
haamri voi tainarulliga tuleb ettevaatli-
kult ringi kéia, kuna kanafilee on viga
orn. Maitsesta soola ja pipraga. Sega
saumikseriga purustatud varsked iir-
did toorjuustuga ja maari saadud segu
paksu kihina maitsestatud fileele.

Mahlakama tulemuse saamiseks
massi kanarull toidukilesse ja pane
110kraadisesse eelkuumutatud ahju
pooleks tunniks kiipsema. Seejérel ee-
malda kanarullilt toidukile ja puista iile
mandlilaastudega. Serveerimisel 16ika
kanarullist viilud, sati neile lisaks péi-
kesekuivatatud tomatid, kirsstomatid,
oliivid ja petersellioksad.
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