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生活资讯

“光盘行动”，是指倡导人们就餐时不浪
费粮食，吃光盘子里的东西，吃不完的饭菜打
包带走。2013年 1月 16日首先由腾讯微博
认证用户徐侠客（国土资源报副社长）在腾讯
微博发起“光盘行动”，倡导网友珍惜粮食，加
入行动。微博一经发布得到蔡奇、王郁松等名
人和人民日报、国土资源报等媒体的支持，1
月 22日央视《新闻联播》报道该活动，号召大
家节约粮食、从我做起。

国家粮食局局长任正晓透露，我国每年
的粮食损失浪费量大约相当于 2亿亩耕地的
产量，比第一产粮大省黑龙江省一年的产量
还要多。请客吃饭讲排场、比阔气等不良消
费方式，据估算每年造成餐桌浪费食物价值
2000亿元。

那么，您加入“光盘行动”了吗？为了使
“光盘行动”进行得更好，我们教您打包的学
问以及打包后食物的保存与加热技巧，让您
在节约的同时，更能拥有健康。

剩菜打包的学问

打包时将剩菜分类
蔬菜中含有较高的硝酸盐，在存放过程

中因细菌活动可能逐渐转变成有毒的亚硝酸
盐。虽然剩菜放在冰箱中一夜，到不了引起食
品安全事故的程度，但无论如何蔬菜是不建
议储存 24小时以上的，凉拌菜更要小心。因
此，将蔬菜与肉类分开储存，可避免细菌交叉
污染。如蔬菜为一类，肉制品和豆制品为一
类。同时，还需要用干净的容器密闭储存，如
保鲜盒、保鲜袋。

吃不完的菜应提前分装
对于吃不完的菜，应当提前分装。如果已

经在外面放了两三个小时，又用筷子翻动过，
保质期就会缩短。这时要把剩菜铺平一点，放
在冰箱里，让它尽快地冷却到冷藏室的温度。

剩菜加热的学问

打包食物必须回锅
冰箱中存放的食物取出后必须回锅。

这是因为冰箱的温度只能抑制细菌繁殖，
并不能彻底杀灭它们。如果您在食用前没
有加热的话，食用之后就可能造成不适，如
腹泻等。

鱼类加热4～5分钟
鱼类加工的菜中的细菌很容易繁殖，上

面的大肠杆菌在 20℃左右的温度下每 8分
钟就能够繁殖两倍，在五六个小时之内一个
细菌就会变成一亿个。如此的数量足以让您
的肠胃感到不舒服。所以，打包的鱼类一定要
加热四五分钟。但如果加热时间过长，鱼中的
营养素就会失去营养价值。

肉类加热时加点醋
肉类食物打包回去后再次加热，最好是

加上一些醋。因为这类食物都含有比较丰富
的矿物质，这些矿物质加热后，会随着水分一
同溢出。如果在加热的时候加上一些醋，这些
物质遇上了醋酸就会合成为醋酸钙，不仅提
高了它的营养，同时还有利于我们身体的吸
收和利用。

海鲜类加热时加点作料
海鲜类食物在加热时最好另外加一些

酒、葱、姜等作料，这样不仅可以提鲜，而且还
具有一定的杀菌和解毒作用。

淀粉类4小时内吃完
打包回来的富含淀粉的食物，最好在 4

小时内吃完，因为它们容易被葡萄球菌寄生。
而这类细菌的毒素在高温加热之下也不会被
分解，解决不了变质的问题。所以，如在短时
间内还没有吃完，那么即使从外观上看没有
变质也不要再吃了。

剩菜存放的学问

剩菜保存时间不宜过长
剩菜的存放时间以不隔餐为宜，早上剩

的菜中午吃，中午剩的菜晚上吃，最好能在
5~6个小时内吃掉它。在一般情况下，通过
100℃的高温加热，几分钟内就可以杀灭某些
细菌病毒和寄生虫。但是，如果食物存放的时
间过长，食物中的细菌就会释放出化学性毒
素，对这些毒素加热就无能为力了。

需凉透后再放入冰箱
热食物突然进入低温环境当中，食物中

心容易发生质变，而且食物带入的热气会引
起水蒸气的凝结，促使霉菌生长，从而导致整
个冰箱内食物的霉变。

面食可室温保存
馒头、花卷、面包等淀粉类食物如果一两

餐吃不完，放在室温下即可。放在冰箱里，反
而会加快这些食物变干变硬的速度。如果要
储藏 3天以上，最好包好放入冷冻室，吃的时
候取出来微波化冻 1~2分钟即可，口感新鲜
如初。

众所周知，粒米虽小君莫弃，勤俭节约留美名。我们要倡导合理消
费、绿色消费、理性消费，按需点菜，厉行节约，反对浪费，做到不剩饭不
剩菜，吃不完打包。倡导文明用餐，自觉遵守公共道德规范，不肆意喧哗，
不在禁烟场所吸烟，时刻注意他人的用餐感受；讲究用餐卫生，不带宠物
进餐厅，不随意造成用餐环境污染；低碳环保，使用“公筷公勺”，杜绝使
用一次性筷子；开车不喝酒，酒后不驾车。讲究科学饮食。树立科学的饮
食养生新理念，改变吃饱、吃好等不良的饮食习惯，达成人和食物的和
谐，从寻常食物中吃出健康和营养。

文明餐桌倡导的是一种科学、理性、健康的生活方式，让我们积极行
动起来，身体力行，从我做起，从现在做起，与文明握手、与陋习告别，将
环保、低碳进行到底，让节俭用餐、安全用餐、卫生用餐在全社会风行。

美国：每份菜分量都不大

美国人喜欢一家老小或者与朋友一起到餐馆吃
饭，因公务或者是生意应酬而外出就餐的情况并不常
见。

别看美国人胃口大，他们就餐时讲究的却是精致和
实惠。虽然菜色丰富，种类繁多，但每一种分量都不大。

美国人点菜时注重节约。在不知道是什么东西或
是多大量的情况下，美国人点菜时就会格外谨慎，先问
清楚，最好能“眼见为实”。在他们看来，胡乱点满满一
桌子的菜，不但不会给人豪爽的感觉，反而会被认为是
素质低。

加拿大：剩菜都要打包带走

外出去餐馆吃饭时，加拿大人一般根据食量和人
数一道一道地点菜。他们不会一下点很多食物，而是在
开始的时候先点一些，如果不够吃，再加点。无论剩菜
多少，他们都要求打包，而且会先满足单身的人，因为
他们觉得有家庭的人做饭比较容易。而且他们认为，家
境富裕并不意味着可以吃完饭不打包。

法国：用面包将盘子蘸干净

浪漫的法国人其实很会“精打细算”。无论是与家
人还是朋友，法国人聚餐时都习惯 AA制。点菜时，每个
人根据自己的胃口大小只点自己的这一份，不需要为
别人操心。

因为午休时间有限，法国人中午很少回家吃饭，一
般买份三明治，更有节俭者一根“法棍”面包就把午饭
搞定了。晚餐则不同，往往会在家里或是选择一家舒适
温馨的餐厅，同亲人朋友一道慢慢享用。法国人在吃完
饭之后，喜欢用面包将盘子里的汤汤水水蘸干净，一齐
送下肚，更有甚者，连手指头上的油水都不放过。

法国人每次在公共场所用餐时，会特别注重周围
的环境卫生。他们会在餐后简单打扫用餐的地方，使之
保持原来的样子。

韩国：泔水桶难见米饭菜叶

在韩国，在外就餐想丰盛都不容易。因为几乎所有
的韩国餐厅提供的食物品种都较有限，有的甚至只卖
一种食物。有时会看到墙上的菜单有好几行，仔细一
看，原来只是一种食物的“大份”、“中份”、“小份”，抑或
是“超辣”、“中辣”和“微辣”。

韩国的大学教职工食堂和学生食堂里的菜单更是
简单，每餐只提供两到三种份饭（相当于套餐）供就餐
者选用。一般情况下，主食米饭根据个人的食量大小盛
取，蔬菜则按当日食谱提供。在食堂的泔水桶里，基本
上很难见到吃剩下倒掉的米饭和菜叶。

晒晒国外的餐桌文化

文明餐桌 从我做起

要“光盘”更要健康


