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Рулетики из ветчины с сыром и огурцом 

Ингредиенты: 

- 200 г ветчины 

- 150 г сливочного сыра 

- 1 свежий огурец 

Приготовление: 

1. На плоской поверхности выложите ломтики ветчины. 

2. Намажьте сливочный сыр на каждый ломтик. 

3. Огурец нарежьте тонкими полосками и положите на сыр. 

4. Заверните ветчину с начинкой в рулетик и нарежьте на кусочки. Подавайте сразу. 
 

Салат "Греческий с курицей и ананасами" 

Ингредиенты: 

- 300 г куриного филе                        - Лимонный сок                        - 1 огурец 

- 1 банка ананасов                              - Соль, перец                             - 1 перец сладкий 

- 150 г фета                                           - Оливковое масло  

                     Приготовление                          : 

1. Отварите куриное филе до готовности, остудите и нарежьте кубиками. 

2. Нарежьте ананасы, огурец и перец кубиками. 

3. В миске смешайте курицу, ананасы, огурцы и перец. Добавьте кубики феты. 

4. Заправьте оливковым маслом, лимонным соком, солью и перцем. Перемешайте и 
подавайте. 
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Вот несколько советов по здоровому образу жизни и профилактике 
заболеваний, которые могут помочь поддерживать общее здоровье и 
благополучие: 
1. Сбалансированное питание 
 
   • Разнообразие продуктов: Включайте в рацион фрукты, овощи, 
цельнозерновые продукты, белки (рыба, мясо, бобовые) и здоровые жиры 
(орехи, авокадо). 
 
   • Умеренность: Следите за размерами порций и старайтесь избегать 
переедания. 
 
   • Ограничение сахара и соли: Уменьшите потребление добавленных сахаров и 
соли, чтобы снизить риск сердечно-сосудистых заболеваний. 
 
2. Регулярная физическая активность 
 
   • Активный образ жизни: Используйте лестницу вместо лифта, гуляйте 
пешком или ездите на велосипеде. 
 
3. Гидратация 
 
   • Пейте достаточно воды: Рекомендуется пить около 8 стаканов воды в день, 
но потребность может варьироваться в зависимости от уровня активности и 
климата. 
 
4. Качественный сон 
 
   • Режим сна: Старайтесь ложиться и вставать в одно и то же время каждый 
день. 
 
   • Создание условий для сна: Обеспечьте темноту, тишину и комфортную 
температуру в спальне. 
 
▎5. Управление стрессом 
 
   • Методы релаксации: Практикуйте медитацию, йогу или глубокое дыхание 
для снижения уровня стресса. 
 
   • Время для себя: Находите время для хобби и занятий, которые приносят 
удовольствие. 
6. Регулярные медицинские осмотры 
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   • Профилактические обследования: Посещайте врача для регулярных 
осмотров и необходимых анализов. 
 
   • Вакцинация: Следите за прививками и вакцинацией для предотвращения 
инфекционных заболеваний. 
 
7. Отказ от вредных привычек 
 
   • Курение: Если вы курите, постарайтесь бросить. Обратитесь за помощью к 
специалистам или используйте программы поддержки. 
 
   • Алкоголь: Ограничьте потребление алкоголя до рекомендованных норм (не 
более одного напитка в день для женщин и двух — для мужчин). 
 
 

Следуя этим рекомендациям, вы сможете улучшить качество своей жизни и 
снизить риск развития различных заболеваний. Заботьтесь о своем здоровье уже 

сегодня! 
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