
Здоровый ужин для школьника: как 
сбалансировать рацион после школьного 

питания 

 

Правильное питание — основа здоровья и успехов в учебе. Но как составить 
полезный ужин, если ребенок уже получил завтрак, обед и полдник в школе? 

Разберемся, на что обратить внимание, и предложим вкусные идеи для 
вечернего приема пищи. 

 



Принципы идеального ужина 

1. Легкость: Пища должна усваиваться за 2–3 часа до сна. 
2. Баланс: Белок + овощи + полезные жиры. 
3. Разнообразие: Новые вкусы и текстуры, чтобы не повторять школьное 

меню. 
4. Вкус: Блюдо должно нравиться ребенку — это ключ к аппетиту. 

Анализ дневного рациона 

Перед планированием ужина оценим, какие нутриенты уже поступили в 
организм: 

● Завтрак: Геркулесовая каша с отрубями — источник сложных 
углеводов и клетчатки. 

● Обед: Кукуруза и картофельный суп дают овощные волокна и крахмал, 
курица или говяжьи кнели — белок, рис — углеводы. 

● Полдник: Творожная запеканка — кальций и белок, но добавленная 
сгущенка увеличивает долю сахара. 

Выводы: 

● Углеводы и жиры покрыты в достаточной мере. 
● Требуется добавить легкий белок, свежие овощи и полезные жиры. 
● Избегать избытка сахара, тяжелой жареной пищи, простых углеводов. 

 

Варианты ужинов 

1. Рыба на пару с овощным рагу 

● Почему: Рыба (например, треска, минтай) — источник легкоусвояемого 
белка и омега-3. 

● Рецепт: 
○ Филе рыбы посыпать укропом, запечь в фольге или приготовить 

на пару. 



○ Рагу из кабачков, брокколи и моркови потушить с ложкой 
оливкового масла. 

● Польза: Низкокалорийно, богато витаминами A и C. 

2. Омлет со шпинатом и помидорами 

● Почему: Яйца — белок и витамин D, шпинат — железо и магний. 
● Рецепт: 

○ Взбить яйца с молоком, добавить мелко нарезанный шпинат и 
кусочки томатов. 

○ Жарить на антипригарной сковороде без масла или запечь в 
духовке. 

● Польза: Быстрое приготовление, подходит для уставших после уроков 
детей. 

3. Салат с индейкой и авокадо 

● Почему: Индейка — диетический белок, авокадо — полезные жиры. 
● Рецепт: 

○ Отварное филе индейки нарезать кубиками. 
○ Добавить листья салата, авокадо, огурец и заправить йогуртом с 

лимонным соком. 
● Польза: Сытно, но не тяжело для желудка. 

4. Тыквенный суп-пюре с семенами льна 

● Почему: Тыква — бета-каротин, семена льна — омега-3 и клетчатка. 
● Рецепт: 

○ Тыкву, морковь и лук отварить, взбить блендером. 
○ Подавать с ложкой греческого йогурта и посыпать семенами. 

● Польза: Успокаивает ЖКТ, подходит для прохладных вечеров. 

5. Гречка с тушеными овощами и тофу 

● Почему: Гречка — медленные углеводы, тофу — растительный белок. 
● Рецепт: 

○ Отварить гречку. 



○ Обжарить на оливковом масле болгарский перец, стручковую 
фасоль и тофу. 

● Польза: Вегетарианский вариант с высоким содержанием железа. 

 

Чего избегать на ужин? 

● Жирное мясо (свинина, колбасы) — тяжело для переваривания. 
● Сладости и выпечка — вызывают скачки сахара. 
● Газированные напитки — раздражают желудок. 

 

Советы родителям 

1. Учитывайте активность ребенка: Если он занимается спортом, 
добавьте в ужин сложные углеводы (киноа, булгур). 

2. Привлекайте к готовке: Дети охотнее едят то, что приготовили сами. 
3. Соблюдайте режим: Ужин за 2–3 часа до сна — идеально. 

 

Итог: Здоровый ужин — не только про питательность, но и про удовольствие. 
Экспериментируйте с рецептами, учитывайте предпочтения ребенка, и тогда 
вечерний прием пищи станет приятным завершением дня! 
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