
■ 项丹平

亲友相聚，按需点
餐；服务人员主动引导，

“不够再加”；用餐结束，
剩菜打包……元旦假期，
类似场景在各地餐厅随
处可见。近年来，许多公
共场所的电子屏、海报上
也随处可见“节约”“光
盘”等字样，半份菜、单人
套餐、“光盘”兑换奖励等
新 型 餐 饮 模 式 悄 然 推
开。从2013年至今，随着

“光盘行动”的不断深入
开展，食品浪费得到有效
遏制，节约粮食、反对浪
费在全社会蔚然成风。

《资治通鉴》说：“俭
约，所以彰其美也。”厉行
节约、反对浪费，人人有
责、家家有份。我国餐饮
业从业人员，女性占比超
过半数，她们在引导文明
消费、节约用餐方面可以
发挥很大作用；在亿万家
庭中，女性也多是健康饮
食的主导者，在培养勤俭
节约、文明消费、反对浪
费等优良家风中起到引
领作用。而把“光盘行
动”进行到底，坚决制止

“舌尖上的浪费”，不仅是
传承中华民族勤俭节约
的传统美德，更有助于保
障国家粮食安全。

一粒粮食，饱含滴滴
汗水；一张餐桌，传承优
良品德。广大女性及其
家庭应自觉摒弃浪费陋
习，从节约一粒米、一把
面、一滴油做起，把制止
餐饮浪费行为落到实处、
落在日常。在外用餐以

“光盘”为荣，以“剩宴”为
耻，按需点餐、合理配餐、
理性消费，让宴请不攀

比、聚餐不浪费、剩菜要打包、吃饭要“光
盘”成为家庭聚餐的文明标配。广大母
亲们更要言传身教，带动孩子从小养成
爱惜粮食、勤俭节约的好习惯，以健康文
明的餐饮文化涵养勤俭节约的好家风。

“一粥一饭，当思来之不易；半丝半
缕，恒念物力维艰。”春节将至，餐饮消费
迎来高峰期，警惕“舌尖上的浪费”、节约
粮食的意识不能在辞旧迎新的欢庆氛围
里懈怠。过年人们都喜欢“年年有余”，
其实“年年有余”的寓意是每年都有多余
的财富及食粮，不铺张浪费，才能‘年年
有余’。正如苏轼所言：“口腹之欲，何穷
之有？每加节俭，亦是惜福延寿之道。”
越是年节，越应该严格坚持“光盘行动”
不放松，新年更要晒一晒节约的举动，这
才是最时尚的新年俗。

新年新气象，让我们从我做起，从
家庭做起，从日常做起，从点滴做起，积
极行动起来，让“光盘”成为生活习惯，
让勤俭成为价值追求，让节约成为自觉
行为，持之以恒、久久为功，让每一个家
庭都成为勤俭节约、杜绝浪费的“文明
之家”。
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杜绝“舌尖浪费”，让“光盘”成为习惯

■ 叶霜

我觉得，“光盘行动”要从自
身做好、从每个家庭做好，平时养
成勤俭节约、避免浪费的好习惯
最重要。

平时我家吃饭就我和老公两
个人，我们先定了一个“光盘”计
划：1.炒菜尽量定量，不隔夜，分
盘分餐；2.粥也要现吃现做，不留
到第二天；3.要经常清理冰箱，冰
箱也要纳入“光盘”计划，有剩菜
剩饭及时清理；4.买菜也要吃多
少买多少，上早市不买成堆的菜，
避免浪费。

要执行“光盘”计划，作为家
庭主妇的我最关键，因为几乎每
天都是我做饭。过去我每晚做的
饭都比较丰富，最起码是一荤一
素一粥。为了图省事，每次我做
的粥很多，第二天早上就不用做
了，而且中午自己还能再吃一
顿。但剩粥既对健康不利，也很
浪费。自从实行“光盘”计划后，
我感觉晚上定时定量，胃舒服了，
睡觉也更安稳了。

有时婆婆来了，为了好好招
待她，饭菜难免丰富一些，又出现
了剩菜剩饭。婆婆是从苦日子过
来的，于是主动将剩菜剩饭“承
包”了。我给婆婆讲了我家的“光
盘”计划，也从健康角度讲常吃剩
菜剩饭不好，老人很理解也很支
持，这样我做饭又可以定人定量
了。自从我家实行“光盘”计划
后，冰箱里几乎再也没出现过剩
菜剩饭，即有利健康又避免浪费，
一举两得何乐而不为。

■ 中国妇女报全媒体记者 张峥

“您一共4位用餐，点的菜有点多，建议先去
掉两个，不够再加，避免浪费。”近日在北京西城区
的一家餐厅，黄女士和几位朋友点餐时，服务员礼
貌地提醒着。黄女士欣然接受建议，将选中的两
道菜品换成了小份。黄女士告诉中国妇女报全媒
体记者：“服务员的提示很赞，有助于做到‘光盘’，
浪费可不好。”

市民：适量点餐、餐后打包，已渐成人
们消费新习惯

记者发现，该餐厅里随处可见光盘行动、节约
粮食、文明餐桌等内容的宣传画，提醒客人理性消
费，创造文明就餐氛围。另一位带着女儿用餐的刘
女士告诉记者，“现在不管是在家吃饭还是外出就
餐，都是吃多少做（点）多少，即便剩下了也肯定会打
包带走。日常生活中的耳濡目染，能让孩子从小就
养成勤俭节约从我做起、从身边做起的好习惯。”

餐厅服务员小马也表示，“倡导‘光盘行动’后，
客人们吃得都比较干净，基本没有什么剩余的。”记
者注意到，已结账的几桌客人用餐完毕后，桌上的确
没有剩菜剩饭，有几位走时还拎着几个打包盒。服
务员笑称，“现在清理餐桌可比原来轻松多了。”

在另一家烧烤海鲜自助餐厅，收费指示牌上
提示消费者在交餐费的同时须另外支付20元押
金，浪费食物超过150克押金将被扣除。大部分
消费者都表示理解和赞成这条规定，取餐处贴着

“光盘行动”宣传画，提醒勤拿少取，切勿浪费；滚
动播放的广播也提示消费者吃多少取多少，拒绝
浪费，不做“剩餐”男女。记者注意到，有些食物是
按份供应，顾客取餐用的也是小盘，这样每一次都
不会拿太多。

正在挑选食物的方女士告诉记者：“这里吃的
东西品种非常多，先选几种尝尝，想吃再取，还能
多尝几样。”其他大部分消费者也基本能做到根据
自己的食量拿取食物。

饭店：从“点菜多、创收多”，到“全流
程”倡导节约

中科院公布的一项从2013年至2015年的调
查结果显示，我国餐饮食物浪费量每年在1700万

至1800万吨，相当于3000万到5000万人一年的
口粮。而世界上至少还有8.2亿人面临饥饿，相
当于每9人中就有1人挨饿。为树立文明、健康、
理性、绿色的消费理念，2021年4月29日国家出
台了《反食品浪费法》，倡导合理点餐取餐，通过奖
励参与“光盘行动”的消费者、对点餐浪费收取厨
余垃圾处理费等规定，为全社会营造浪费可耻、节
约为荣的氛围提供法治保障。2021年11月，中
办、国办印发了《粮食节约行动方案》提出，到
2025年，粮食全产业链各环节节粮减损举措更加
硬化实化细化，推动节粮减损取得更加明显成效，
节粮减损制度体系、标准体系和监测体系基本建
立，常态长效治理机制基本健全，“光盘行动”深入
开展，食品浪费问题得到有效遏制，节约粮食、反
对浪费在全社会蔚然成风。

记者发现，“光盘行动”在各地都已深入人心，
适量点餐、餐后打包已成为人们的消费新习惯，一
些餐饮企业也纷纷亮出杜绝浪费的小妙招：如上
海部分自助餐厅出台“浪费加收餐费”的规定；广州
一些餐饮门店推出“光盘奖励果盘”的活动；贵阳市
一家饭店几年前就改变了“点菜多、创收多”的经营
理念，推行“n-1”点餐方式，要求服务员根据比就
餐人数少一人的饭菜量引导消费者按需点菜。

中国饭店协会一位负责人表示，“十四五”时
期，我国餐饮业高质量发展的重点是推广绿色餐
饮，在采购、制作、食用、包装等各环节倡导节约、
避免浪费。

高校：食堂“小份菜”受欢迎，节约宣传
员督促落实“光盘”

针对校园餐饮浪费现象，各大高校也纷纷行
动。如山西大学食堂推出了小份菜，“以前食堂菜
量大，总是吃不完，也不可以根据个人情况选择菜
量。现在食堂推出了小份菜，不仅价格实惠，还能
够真正让我做到‘光盘’，看到干干净净的餐盘，心
里会有一种成就感。”记者一位朋友的女儿说。

在推出小份菜、半份菜的同时，不少高校还设
置了勤工助学节约宣传员的学生岗位，在每天用
餐高峰期，都有戴着袖章的同学在食堂窗口以及
餐具回收处站岗，督促同学们打饭酌量、剩饭带
走。许多同学表示，这种监督很有必要，有了同龄
人的监督，每次剩下饭菜要倒掉时自己都会不好
意思，久而久之就养成了适量买饭、自觉吃光、剩

菜打包的好习惯。
据报道，有科技团队研发出“光盘打卡”公益

项目，已首先从高校开始推广应用。所谓“光盘打
卡”，就是通过技术识别出是否“光盘”，如果是“光
盘”会获得一定数额的现金奖励，由一些热衷于公
益的企业“埋单”，并通过基金会把钱送到需要的
地方。截至2019年11月，“光盘打卡”已拥有10
万多用户，在100余所高校中生根发芽。

电商：点外卖弹窗提醒适量点餐、避免
浪费

“温馨提示：点餐请适量，环保又健康。”记者
日前在三宝乐的外卖平台选购面包时，在购物车
里放了3款糕点后，再选时点餐页面就蹦出了上
述提示。最终，记者只买了2种女儿最喜欢的巧
克力口味面包。

在引导适度点餐、推动“光盘行动”方面，各大
外卖平台也积极行动，目前美团、饿了么等外卖平
台均上线了关于适量点餐、避免浪费的温馨提
示。“最近，我在外卖平台点餐时经常会蹦出个弹
窗，提示多点浪费”，徐女士对记者说，“看到这个
提示，我就会再看一眼购物车，退掉一两个不那么
想吃的菜，一般就刚刚好。”

“一个菜单调，两个菜浪费”，常点外卖的曹女
士过去总要面对这样的尴尬，如今小份菜、半份菜
正好破解了这一难题，一些外卖平台还明确标注
菜品的“分量”信息，如“烧鸽约50克”，更便于消
费者精准点餐。“有些卖家的煎饺、烤鸭包、桂花拉
糕等点心都可以按‘只’出售，既避免浪费，吃得也
更丰富了，感觉幸福指数都提升了。”曹女士对记
者说。

的确，如今节约粮食已形成一种社会共识，杜
绝餐饮浪费正在成为每一个人的自觉行为。线
下，为了排场多点菜的消费者越来越少了，爱说

“不够再加”的人越来越多了；线上，越来越多的消
费者青睐小份菜，2021年用户在某外卖平台主动
搜索“半份菜”“小份菜”等关键词近610万次，同
比增幅较为明显。

一个人的力量或许有限，但只要乘以14亿多
这个基数，就能让“光盘行动”发挥积极作用。春
节将至，期待我们每一个人在家庭聚餐、好友聚
会、商务宴请时都能坚持践行“光盘行动”，让节约
粮食、反对浪费真正成为每一个人的自觉行动。

我家的
“光盘”计划

绿色态度态度

绿色生活生活

践行“光盘行动”，请这样做：在家里，吃多少煮多
少，不要剩菜剩饭；在食堂，按需打饭，必须光盘；外出
就餐，只点想吃的，剩余都打包；自助餐，吃多少取多
少，不暴饮暴食；朋友聚餐，“光盘”才是大场面，拒绝铺
张浪费；点外卖，不盲目满减凑单，先选小份；下午茶，
好吃不多点，按需取量；吃夜宵，能少一串是一串，合理
膳食。

■ 路路

在我家，妈妈和外婆常为剩
饭剩菜倒与不倒的问题争执不
休。妈妈说“剩饭菜不仅没营养，
还会生成毒素，吃了影响健康。”
外婆说“好端端的饭菜，倒掉太可
惜，不能糟蹋粮食。”

妈妈和外婆的话听起来都有
道理，可我心里却埋怨爸爸，因为
他常常在我们吃饭时来个电话，

“我不回家吃饭了，有个应酬。”若
不是他，家里哪会剩下这么多饭
菜？在处理剩饭剩菜的问题上，
爸爸支持妈妈：“咱家倒掉这点儿
算什么？饭局上倒的才多呢，甚
至有整鸡、整鸭、整鱼。”外婆听了
气得直念叨：“罪过，咋不怕响雷
打头。”我就在剩饭剩菜吃与倒的
争执中一天天长大。

去年开始，爸爸的应酬少了，
基本都在家吃饭，从此妈妈做饭
也尽量盘中有数。每晚用餐后，
桌上只剩下几只光盘，过大年也
是如此，既不浪费，还每顿都吃新
鲜的，家里再也听不到关于剩饭
剩菜的争论了。外婆脸上总是带
着舒心的微笑，餐后就看她喜欢
的电视节目。

爸爸说：“现在国家提倡节
俭，不允许‘舌尖上的浪费’，咱家
也要把‘光盘行动’落实到每一餐
中，不浪费一粒粮食。”

提倡节俭，反对浪费，我们这
个小家庭也在积极践行着。希望
有更多的家庭加入到“光盘行动”
中，让节俭之风吹遍中华大地。

“光盘行动”
让我家更和谐

“光盘行动”该如何做？
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