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“小餐桌”连着“大文明”
编者按：

“一饭一粥，当思来之不易；一丝一缕，恒念物力维艰。”这样的古训，至今仍有积极意义。当前，餐桌上浪费粮食现象较为
普遍。在我们身边，对粮食的浪费比比皆是。央视曾报道，中国餐饮业每年要倒掉约两亿人一年的口粮。这种“舌尖上的浪
费”触目惊心。餐桌文明是人类文明的缩影，小餐桌承载的不仅仅是人类的生生不息的平台作用，更传承了人类自古以来文明
有礼、节俭惜福、珍爱粮食的优良传统。“光盘”是一种节约、是一种素质、是一种美德。

“小餐桌”连着“大文明”。粮食生产的极为不易，对于14亿人口的中国而言，厉行节约、反对浪费意义重大，这不仅关系到
对社会资源的珍视，更意味着对他人劳动的尊重。古人懂得“粒粒皆辛苦”的道理，现在的我们更不能浪费粮食、糟蹋社会资
源。对于每个人而言，勤俭节约不仅仅是一句口号，更要行动起来。

对于很多
人 来 说 ，他 们
知道珍惜粮食
的 重 要

性，只是由于被一些不良的社
会风气所裹挟，不得不成为餐
桌上的浪费者。要扭转这种
不良风气，则必然要把思想的
根子转变。近年来，各地都在
推进文明餐桌行动，通过在饭
店里张贴文明用餐、节约用餐
的各类标语，通过饭店经营者
的主动引导，通过各类媒体的
积极呼吁和倡导，如今人们传
统的面子观念得到了一定程
度的扭转，更多人认识到浪费
不是可敬而是可耻，这就为杜
绝餐桌上的浪费奠定了坚实
的基础。虽然人们生活条件
越来越好，但我国依然是世界
上粮食进口量第一的国家，粮
食资源依然是头等资源，粮食
安全依然是头号安全，解决好
吃饭问题始终是治国理政的
头等大事，每一粒粮食都关乎
我们的国与民。不能因为有
的人生活水平提高了，就可以
大手大脚地挥霍粮食，这是一
种巨大的浪费，是必须纠正的
陋习。

我们每个人都应该以做
“光盘侠”为荣，用餐时做到按需点
菜，吃不完自觉打包带走，这样节约
下来的不仅仅是多出的一点菜，而是

我们的国之根本。“光盘行动”“文明
餐桌”需要持之以恒地坚持下去，广
泛发动商家、消费者以及社会各方面

都参与和行动起来，不但首先
要自己做到节约每一粒粮食，
对不文明的用餐行为也要及
时制止和引导，把文明用餐的
意识和习惯传递给更多人，让
人 人 都 能 接 力 成 为“ 光 盘
侠”。 特别是父母更要以身
作则来教育孩子，从小给孩子
灌输“不浪费粮食”的观念，让
孩子从小就知道粮食来之不
易，应学会珍惜。勤俭节约是
中华民族的传统美德，而言传
身教却是培养美德的最好行
为，我们的孩子只有从小养成
了节约不浪费的好习惯，将来
从家庭走向社会时才能将这
种美德发扬光大。

勤俭节约不仅仅是一句
口号，也是一种厉行节约、俭
以养德的生活倡导珍惜的生
活理念。唯此，勤俭节约才能
蔚然成风，我们的社会才会更
加幸福美好。“小餐桌”连接着

“大文明”，让我们从点滴做
起，从力所能及的事情做起，
拒绝“剩宴”、抵制浪费，从现
在做起、从身边做起、从一日
三餐做起，珍惜资源、理性消

费，共同为建设文明、和谐、环保性理
念，让文明餐桌成为我们生活的标
配。
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中华饮食文化与餐桌文明历史悠久，承载
的不仅是中华民族的优秀文化，更传承了尊重
劳动、珍惜粮食、勤俭节约等传统美德。然而，
很多家庭都不同程度地丢弃过仍可食用的食
物。比如，做饭时担心不够吃，这是家庭主妇普
遍的心理，为此，三口之家的饭总要多做一些。
尤其是当家里有人临时不回家吃饭时，多出的
饭菜往往会剩下。如何处理剩饭？很多家庭都
选择直接倒掉。当然，这有很多原因，有的不喜
欢吃剩饭，加上吃剩饭也容易引起肠胃不适，因
此，很多家庭吃完饭后，就把剩饭倒进了垃圾
桶，下一顿饭又会产生新的剩饭，长期下来，每
个家庭倒掉的饭菜数量就非常多。

除此之外，逛超市时，人们常看到一些新进
的蔬菜、瓜果和肉类，很多人不考虑家里是不是
还有“备料”，忍不住就买了许多回来，这顿用不
上就往冰箱里一放，几天后发现这些菜全部坏

了，只好扔掉。李女士告诉记者，她们家经常忘
记放在冰箱里的食物，有时候竟然能发现放置
小半年的排骨、鱼等食品。由于时间间隔太长，
她只好将这些价值近百元的食品扔进垃圾桶。
因为缺乏节约意识，她还经常忽略或者忘记自
己买过的食材，买的肉一次炒不完，剩下的却忘
在了灶台上，等过了半天回家后，那肉就变味
了，只好扔掉。另外，还有些家庭光吃新鲜的，
家中过年、过节储存的食物不及时处理，食物存
放时间过长最终导致无法食用而扔掉，从而造
成很大浪费。61岁的李奶奶说：“我们家是五
口之家，我和老伴儿去超市或菜市场前，都会查
点家里的食材，做到心中有数，这样就可以有效
控制购买量，避免浪费。我小的时候家庭条件
没有现在那么好，节俭惯了，也吃过苦，懂得粮
食的来之不易，如果所有人都能有节约的好习
惯，并能够自觉的爱惜和节约食物，那就真是太

好了！”
其实，养成勤俭节约的好习惯很简单，只要

每个家庭成员自觉树立节约意识，从身边小事
做起，从生活细节做起，让节约变成每个家庭的
自觉行动。购买食品前，列出清单，同时，冰箱
和存放零食的地方要勤收拾。平时吃饭，尤其
是过节家庭聚餐时，饭菜的花色品种不减，菜量
上尽量少点儿，争取每次盘干碗净，顿顿还都可
以吃到新鲜菜。家庭餐桌上坚持“平衡膳食、合
理营养、促进健康”的原则，合理搭配荤素菜比
例，按需买菜做菜，倡导“光盘行动”，避免过度
饮食或剩菜剩饭的浪费。

节约，从每一个家庭做起，从每一张餐桌开
始。让我们行动起来，与文明握手，向陋习告
别，培养安全、理性、健康的消费观念，争做反对
浪费、厉行节约的践行者、倡导者和监督者，为
建设生态城市作出应有的努力。

节约，从每一张餐桌开始

曾几何时，餐桌上的浪费是人扼腕的粮
食之殇，很多人为了追求所谓的面子，在餐桌
上大搞铺张浪费。“点菜必点多多”“吃不完才
能表达心意”，一度成为人人奉行的歪理，“粒
粒皆辛苦”的古训被抛之脑后。特别是节庆
时节，聚会增多，不少人认为请人吃饭一定要
多点菜，往往造成请客的点得不少、赴宴的吃
得不多，一桌宴席有一半会被浪费。有调查
显示，一个人每天至少消浪费食一公斤，而一
个中等规模以上城市一天就要浪费掉 64000
公斤饭菜，64000公斤饭菜至少能满足6万人
一天的口粮。在国际上，一些国家已经将“餐
桌浪费”上升到浪费社会公共资源的高度进
行立法限制，剩菜超出规定分量时，消费者会
被罚款，对浪费行为不予提醒的餐馆也会受
到处罚。

多数人认为，在餐厅就餐把吃不完的饭
菜打包回家，是一种当下所提倡的节约行为，
他们表示会把吃不完的剩菜打包回家。而部
分市民会因“菜没剩多少”“嫌麻烦”“碍于面
子”，很少把剩饭剩菜打包带走。许多市民认
为，绝大多数餐饮企业的点菜单都没有注明
饭菜数量，顾客点菜时没有参照，加上餐饮企
业为了更多赢利很少阻止，超量点菜在所难
免。如果饭店有专门的点菜提醒服务，客人

点菜就会理性得多。灵活经营也很重要，如
果就餐人数少，商家应该允许适当调整菜的
分量，或者半份出售。如果有剩饭剩菜，服务
员应该提醒客人打包。

所幸，经过近些年来不断深入开展移风
易俗、大力整治餐桌上的不正之风，勤俭节约
的理念越来越深入人心。“光盘侠”多了起来，

“点菜不点多”“吃不完打包带走”成了主流，
餐桌上的风气正了，人们的生活也更健康了，
群众的各项意识也正在逐渐提高，相信不久
的将来，“剩宴”问题终将得到合理的解决。

除了传统的餐桌浪费严重，不少
自助餐厅也面临同样问题。自助餐
是一种由宾客自行挑选、选取或自烹
自食的一种就餐形式，可以免去宾客
点菜的麻烦，不受约束地挑选自己喜
欢的食物，并且不用顾及别人的口
味，打破了传统的就餐形式，被越来
越多的人所接受。虽然自由，但需要
消费者的自觉性，避免浪费。

“饿得扶墙进，撑得扶墙出”被很
多人戏称为吃自助餐的理想状态，不
过自助餐却成为食物浪费比较严重
的区域，一方面是因为自助餐任取任
吃、不能打包等特殊性，更主要一方
面是就餐者“海吃海喝”“不拿、不吃
就是亏”的心态容易导致食物浪费。
其实，为了避免浪费，一些自助餐厅
有这样的规定：所剩食物超过一定数
量会对顾客进行罚款。不过，这种

“小惩罚”在现实中几乎没有得到很
好的执行，仍然无法避免食客的“眼
大肚子小”。

在自助餐厅工作过的张先生表
示：“很多消费者认为自己花了钱，即
便吃不了扔掉，也不能让商家占了便

宜。为了避免过度浪费，店内之前推
行过浪费食物超过 100克以上收取
一定费用的相关规定，但是很难落实
到位。”

说到底，当吃自助餐浪费成为
大多数，杜绝浪费的规定也会显得
很无力，因此杜绝浪费要靠大家的
自觉行动。最根本的还是提高市民
文明素质，让顾客意识到“浪费可
耻、节约光荣”，从内心深处形成“光
盘”意识，合理引导社会公众，特别
是年轻人要形成正确的消费理念。
采访中有市民坦言：“节约也是享用
极简生活的一种态度。其实，任何
浪费都是对资源的消耗，就餐时的
占便宜心理，正是文明意识的欠
缺。”自助餐也是一场“文明自助”，
面对不良就餐心态，还需要从自身
做起，促使大家养成积极健康的消
费习惯和节约理念。要知道，无论
自助餐怎么“吃够本”，都不如文明、
健康就餐吃得有修养、有营养。希
望大家响应“光盘行动”的号召，及
时唤醒心中的节俭意识，一起来践
行中华勤俭节约的传统美德。

“盛宴”不该剩 自助餐厅应是一场“文明自助”

逢年过节，许多家庭都会特
别趁此时大量购买食物以准备节
日宴请。可趁此时对冰箱进行大
扫除，以免购买重复食材，造成多
余的浪费，也利于放置新采买的
食物。食物只要冻起来就不会
坏？但其实将食物冷冻只能抑制
大部分的微生物生长，并无法消
灭食物中的微生物，而且冰箱总
是会开开关关，在无法确保温度
的情况下，食物还是会慢慢产生
变质。最好的保存方式还是须将
食物分装好、依性质分层摆放。

为了避免生鲜食材流出的水
污染到熟食，建议熟食放上层、生
鲜食材放下层。放入冰箱的熟食
应用保鲜膜完整覆盖或用保鲜盒
装好，若是未食用完的罐头，也应
另外用碗盘或保鲜盒盛装再放入
冰箱。食材可先分装再放入冰
箱，例如，大包装冷冻肉品，为了
避免因反复解冻和冷冻造成的品
质下降甚至细菌污染，应在放入
冰箱前先行分装，并标示保存期
限及购买或拆装日期，以先进先
出的方式拿取烹煮。

门边放置不易坏的调味料，
开开关关的冰箱门，是冰箱中最
容易温度上下改变的地方，因此，
较适合放不易坏掉、或者较快使

用完毕的调味料，但仍要注意保
存期限。蛋品放置于上层，鸡蛋
买回家后先清洗再放入冰箱其
实是错误做法，反而容易因蛋壳
潮湿加速鸡蛋的腐坏。买回家
的鸡蛋最好先用干布将蛋壳擦
拭干净，再将圆端朝上放入冰箱
专门置蛋的位置，若是小型冰箱
没有专门位置的话，则建议放入
冰箱前，以袋子装好或用盒子盖
住放置在冷藏柜，减少与其他食
物互相污染的机会。不是所有的
食物都能放入冰箱，例如，香蕉、
火龙果、奇异果、苹果等，放进冰
箱无法保鲜，反而容易加速本身
及冰箱内其他食物腐坏速度；而
粉状、烘焙类食物：如奶粉、咖啡
粉、饼干、蛋糕等，若没有完全密
封就放进冰箱，反而会吸收冰箱
里的各种气味及湿气，影响风味
之外还容易发霉。在储存食物
时最好别将冰箱塞太满、也不要
挡住出风口，以免冰箱须更长的
时间来达到冷却温度，耗能之
外，也容易造成视线死角，增加
清洁与整理的难度，年前最好利
用“食物先分装、依性质分层放、
门边置放调味料、鸡蛋独立储存”
的概念整理冰箱，才能够尽量避
免浪费食物。

在日常生活中，有各种
简单的食物处理和生活小技
巧很实用，学会了不仅能节
约不少的花销还避免浪费。
比如，经常逛超市的人都知
道，超市总是在引导着你买
买买，他们有多重营销方式，
比如“买一送一”“限时优惠”
等等，总是控制不住冲动就
会买一堆回去，结果造成更
多的浪费，有些家庭为省事，
去一趟菜市场，恨不得买回
来一周甚至更长时间要吃的
食物，这样就使得吃到的食
物常常是不新鲜的，尤其是
蔬菜和水果。最好的办法就
是购买食物前做好计划，尤
其是保质期短的食物，应根
据当天就餐人数、每人的食
物喜好等因素做好统筹，按
需购买，既保证新鲜又避免
浪费。每天早上买好当天的
新鲜蔬菜，不要存放过长时
间，如果每天早上没时间买，
可在晚上下班时买好第二天
要吃的。有媒体报道：对于
一个三口之家，一般全家一
天需购买1至1.5千克新鲜蔬
菜，并分配到三餐中。三口
之家，水果的购买量按每周4

至5千克购买，每次买一天的
量，约 3至 4个苹果的量。同
时，还要合理备餐，一次烹饪
的食物不宜太多，一家三口
摄足所需营养即可。

其次，我们吃萝卜、芹
菜、莴笋，大多数时候都把叶
子摘下来扔掉了，其实它们
也是很好的绿叶蔬菜，虽买
了一种菜，但可以吃到两
样。如果觉得叶子和根茎的
口感“不搭调”，可单独焯水
过凉后加点花生米，调味拌
匀了吃。还有一些菜，我们
通常偏向吃叶子，把“老根”
扔掉了，其实，掰完叶子后留
下的“大根”脆脆的，还可以
做个酸味小菜。另外，红色
的菠菜根随叶一起凉拌，香
菜根、葱根等是增鲜、增香且
解腻的蔬菜。对于一些果
蔬，比如，苹果皮、梨皮、萝卜
皮、茄子皮等，都可以吃，苹
果皮中的膳食纤维比果肉里
多，梨皮润肺的效果更好，茄
子皮和萝卜皮富含各种抗氧
化物，尤其是萝卜皮，可做成
脆爽的凉拌小菜。此外，有
些籽也是可以吃的，比如南
瓜籽、冬瓜籽。

减少浪费——

日常节约小窍门
合理储存——

储藏方法很重要

厉行节约 新华社发 翟桂溪 作


