
你知道“黄金点
菜法”吗？这听上去
有点奢侈的名字，首
创者却是多年来力推

“绿色餐桌”、曾获评
“中国十大杰出青年
志愿者”和中国环保
最高奖“地球奖”的
公益人叶榄。 

所谓“黄金点菜
法”，即点菜数量除
以就餐人数等于黄金
分割率 0.618。对此，
也许你会不认同——
按照国人的习惯，请
客 至 少 得“ 一 人 一
菜”，才不至于失礼。

“ 但 如 果 一 人 一 菜，
每桌饭菜的浪费率通
常 达 到 30%~40%。”
叶榄说，只要遵循“黄
金点菜法”，便一定
不会浪费。

除了“黄金点菜
法”，叶榄还自创了“黄
金就餐法”“黄金饮
酒法”。在践行公益
20 多年的时光里，叶
榄有过对饥饿的深刻
记忆，也有对食物浪
费的正面直击，更有
对节约习惯养成的实
践认知。来看看他的
好办法吧！
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打造绿色餐桌，他有“黄金三法”
今日女报 / 凤网记者 张秋盈

■公益人士

关于饥饿的记忆
“我国每年餐桌浪费达

2000亿元人民币，浪费的食品

够2亿中国人吃1年。”这是叶

榄在多年的宣传中说得最多

的一句话。

叶榄出生在河南农村，村

里种稻子，也种麦子，长大后

又到粮管所工作了一段时间，

天天和粮食打交道，深知农

民的不易。

上世纪90年代，叶榄四处

开展希望工程，一些贫困村需

要徒步前往，有时走到半路，

前不着村后不着店，实在走不

动了，饿得前胸贴后背。这时

候，他就特别希望能遇到一两

个人，好弄点吃的，“如果能

获得食物，那种幸福真没法

形容，我都能感受到米饭在胃

里蠕动的感觉”。

自己的饥饿是一方面，贫

困村农民、孩子的饥饿才真让

他心酸。在山区学校的食堂

里，叶榄往往只能看到土豆，

“这还算不错的”。到了村民

家，把锅盖一揭，全是煮开的

竹笋，弥散着一股酸气。“还

有把葛根打成粉吃的——现

在一些公司做成了营养品，但

那个时候可是山里人保命的

东西，人家想吃细米白面还没

有呢！”

直面餐桌的浪费
相比之下，叶榄在一些公

务接 待过程中，却发现餐桌

上的浪费很严重，经常一桌

菜只吃三分之一，剩下的就倒

掉。“有一次我到了乡镇，人

家讲客气，要食堂准备一大

桌菜。我说我只要一碗面，他

们不肯。最后他们吃菜，我把

面吃了。”

另外，餐馆的浪费也是触

目惊心。曾有一位朋友和叶榄

分享了一件事——北京一家

实力雄厚的大企业，在餐厅

包下20桌饭菜，结果有事来不

了。一桌菜好几千元，钱是付

了，食物却大大的浪费了，厨

师们都心疼得抹眼泪。

“当时的我们确实存在

未富先奢的倾向，一桌菜只吃

三分之一，最多三分之二。”

到了1997年，叶榄开始从事环

保工作，便在宽泛的公益行动

中提倡“节约粮食”的口号，

但那时的他还没有形成系统

理念。

幼儿园：食育课程，可可爱爱

“中班和大班的孩子能尽量‘光盘’，小班的孩子

还需要老师‘耳提面命’。”8月14日，湖南省万婴教育集

团保健部主任邹玲辉告诉今日女报/凤网记者，在食育

课程开展过程中，由于孩子年龄小，老师们便将食材带

入课堂，让孩子们摸一摸、看一看，讨论如何才能“避

免胡萝卜这些可爱的食物因为被浪费而‘伤心’”。

而在小朋友正式就餐前，老师会例行餐前教育，从

《悯农》到食材的生长，让小朋友们加深记忆。用餐完

毕，老师会检查餐盘，“泔水桶只能出现骨头残渣”。

此外，幼儿园的营养师会根据每个年龄段小朋友

的一天所需安排膳食，将每份食物精确到克。采购

部门将所需食材统计好后告知卖场，“只买当天需要

的”。如果食材有剩余，便会成为老师们的工作餐。

周五离园前，每个班级会总结在“光盘行动”中做

得好的小朋友，颁发“本周吃得最干净小宝贝”奖状，

奖励小红花。老师布置的家庭作业中也有“和爸爸妈

妈一起‘光盘’”的内容，并通过《家园联系册》持续进

行。而在班级微信群里，小朋友和爸爸妈妈“光盘”后，

要拍照到群里展示。

小学：
光盘积分换奖品，农耕实践知不易

“节约粮食一直是我们开展德育工作的重要内

容。”长沙市育英小学副校长朱新霞介绍，除了在升旗

仪式、主题班会上融入粮食来之不易等内容，学校还

会开展文明餐桌评比，“一个班就是一桌，‘光盘’得最

彻底的一桌，可以给班级加分，浪费严重的予以扣分。

结合卫生、纪律、学习习惯等多方面的考察，再选出优

秀班级”。

另外，暑假期间，学校各个班级还组织了各类社会

实践，用生活这本大书告诉孩子们为什么要节约粮食。

“比如1904班在8月2日开展的农耕体验活动，对孩子

们的触动就非常大。”朱新霞说。

活动当天，孩子们来到了位于宁乡市的一家农耕

文化 园，认识了常

见的农耕工具如斗

笠、镰刀、锄头等。

在了解 要领 后，孩

子们又下到水田里

练习“插秧”。高温

下，习惯了空调 的

孩子们全都满头大

汗。

活 动结 束后，

不少同学写下了类

似“农民伯伯很辛

苦”“再也不 要 做

浪费 粮食的人”等

体会，在辛苦劳动

中明白了“一粥一饭来之不易”。

而在长沙市一中金山桥学校小学部二年级，则有一

个特别有名的“光盘”班。班主任老师罗琳介绍，带动

孩子们的积极性，她靠的是一枚小小的“光”字印章。

去 年 9 月开 学，罗 琳 在 班 上 开 展 了“ 光 盘 行

动”——孩子们吃完饭后，如果盘子很干净，就可以找

老师盖一个“光”字章，集齐5个就可以在班会时兑换

奖品，如笔记本、橡皮擦、铅笔等，“东西很小，但孩子

们会觉得是一种荣誉”。

除了盖“光”字章，罗琳也会在班会、家长群表扬

节约粮食的学生，并让家长转达这份肯定，经常被夸的

学生积极性自然更高。

初中：
打造自助食堂，学生按“肚”取餐

常德市石门县皂市镇中心学校是一所农村中学，

每天有561名初中生在学校就餐。老师林毅在接受今日

女报/凤网记者采访时表示，与大多数学校食堂由“阿

姨”打饭不同，皂市镇初中采取的是学生自助的方式。

这样，学生一方面可以根据自己的需求选择饭菜的品

种和数量，另一方面也能培养量“肚”取餐的习惯。

“四菜一汤，装在控温菜箱，学生自己打饭，能吃

多少盛多少。”林毅说，为了防止浪费，学校的行政、干

事都会到食堂值班，督促学生吃多少打多少，后勤人员

还到餐柜前监督，避免学生过度挑食。

此外，班主任也会利用班级微信群和家长沟通，了

解学生饮食喜好。“两荤两素，合理搭配，每天不重样。

让孩子们在不浪费的前提下，吃得好、吃得开心。”林

毅说。

来自“光盘”的震撼
2011年，叶榄在马来西亚与

慈济基金会的义工一同吃饭，

最后发现30 0多人用餐后居然

没有一点浪费，餐厅内外连一只

泔水桶都找不到，这让他十分

震撼。

2012年，叶榄推出“绿色餐

桌”活动，并发明了简单实用的

点菜方法一一黄金点菜法。但一

开始并不顺利，他和亲戚朋友吃

饭，或者进行商务洽谈，大家都

觉得他“怪”。但他仍然坚持，并

把吃饭的日常写成文章，发布到

天涯网等社交平台上。

同年，他的朋友徐志军发起

了广为人知的“光盘行动”。叶

榄惊喜的发现，在全社会的共同

推动下，“光盘”席卷全国，并开

始成为一种生活习惯。

然而，任 何 事 都 难一 蹴而

就。在叶榄看来，2 015年后，

“光盘”的氛围变淡，到如今，

奢侈浪费的风气又逐渐回到了

餐桌。

善用制度培养习惯
“‘光盘’不能是一阵风，

刮过了就 没了，而是 要形成制

度，再用制度去培养习惯。”为

此，叶榄一方面继 续坚 持“绿

色餐桌”行 动，脚步 遍 及中国

和亚非欧13个国家10 0多个城

市的学 校、企 事业单位、旅 游

景区和餐 饮企业；另一方面，

从2016年开始，他与朋友徐志

军 联 合发 起“绿色餐桌·光 盘

空杯使者”评选，至今已经评

选39期。

“绿 色餐桌·光 盘 空 杯 使

者”评选在一个特殊的微信群

里进行。群里有盲人环球旅行家

曹晟康，中国首位靠假肢登顶珠

峰的登山者夏伯渝等等，每个月

找三个人晒光盘，并在其中评出

一名“光盘使者”。“通过影响这

些有影响力的人，带动整个社会

的‘绿色餐桌’氛围，如夏伯渝

和曹晟康都当过‘光盘使者’。”

叶榄说。

对于 节约 制 度的 落地，叶

榄认为可以针对两方面着手，

一 是 宴 请 浪 费，二 是 餐 馆 浪

费。“中国人好面子，尤其以红

白喜事宴席浪费最为严重。对

此，可以从民俗民风上进行引

导，比如树立简朴的宴请观，倡

导合理的点菜数量。也可以开

展餐馆浪费‘红黑榜’等，每个

地方都可以有各自的创意，但

一定要形成长效制度，才能约

束浪费行为。”

■餐饮行业

8 月13日，湖南省餐饮行业协会（以下简称“省

餐饮协会”）向全省餐饮企业发出倡议，号召大家

全面持续“厉行节约 杜绝浪费”，并将开通“反浪费”

投诉电话。

“在习近平总书记对制止餐饮浪费作出重要指

示的第二天，我们就联系了省内 14 个市州的餐饮

协会，征集有关节约的好点子。”省餐饮协会副会

长、湘菜大师任伟政告诉今日女报 / 凤网记者，协

会组织召开了14 市州名厨专业委员会主任会议，

鼓励各地市州名厨专业委员会和餐饮协会积极开

展“光盘行动”，加强对当地餐饮行业从业者的帮助，

提升行业整体水平和质量。

记者看到，省餐饮协会在倡议书里呼吁餐饮

企业自觉将厉行节约纳入餐饮生产、加工、服务

的全过程，全程节约，减少餐厨垃圾；餐饮服务

员要遵守职业道德，按消费人数引导消费者适量

点餐。餐饮企业还要向广大消费者宣传节约光荣、

浪费可耻的消费理念，摒弃好面子、讲排场的陋习，

减少宴席、自助餐浪费。此外，省餐饮协会还将开

通“反浪费”投诉电话和网络投诉端口，完善监管

机制。

倡议书还提供了不少具体的实行措施，如合

理调整菜品数量、份量；推广分餐制，主动提供

小份菜、半份菜；引导消费者打包并提供打包盒、

打包袋，倡导“光盘行动 ”等。

■达人支招

从冰箱到餐桌，
厨房达人有两大节约法宝
今日女报 / 凤网记者  史超

56岁的向柏花是凤网e家家庭服务平台合

作商——湖南恩庆家政服务中心的家政员，从

业36年不仅服务“零差评”，还能做到“零浪

费”——擅长做饭的她不仅用美食征服了雇主

的胃，也因为节约赢得了无数点赞。如何做好从

冰箱食材到餐桌菜品的规划，向柏花有自己的

办法，那就是“计划采买”和“科学保存”。

作为宅男宅女“救命恩人”的外

卖平台，在制止餐饮浪费上也是当仁

不让。

美团湖南品牌媒介王曾蓁告诉今

日女报/凤网记者，8月14日，美团与中

国商业联合会、中国烹饪协会、中国

饭店协会、中国连锁经营协会等四家

协会发出了《关于制止餐饮浪费行

为培养节约习惯的倡议书》。

倡议提出，各餐饮单位应在“光

盘行动”基础上推动健康消费。比如

针对特定人群开发制作适应其营养

需要和口味特点的菜品；定期更新菜

单，满足求新求变的餐饮需求；在点

餐环节履行提醒义务，对易造成浪费

的自助餐行为建立惩戒机制；清晰公

示菜品的主辅配料、口味、份量等信

息，方便顾客选择，避免因点餐误解

与信息误导造成食品浪费。

另外，美团也发挥自身优势，从

信息化、场景化、互动化等方面进行

升级。比如利用大数据丰富和完善

线上套餐的菜品信息，增加咸淡、甜

辣等口味，防止顾客因“吃不惯”造

成浪费；添加菜品克重，帮助消费者

科学“决策”。在套餐上，鼓励商家

增加单人菜和小份菜，使套餐分级

更精细。

说起“小份菜”，另一外卖平台

“饿了么”也积极参与。其数据显示，

今年全国有超过60万商户在平台上线

了小份菜服务，让消费者不再有“一

个菜不爽，两个菜太多”的体验。

餐饮企业：免费打包盒，点菜“N-1”

餐饮协会发力，湖南的餐饮企业

也纷纷出招，不让盛宴变“剩”宴。

“以前我们的打包盒要一元一

个，现在免费提供给食客。”炊烟时

代小炒黄牛肉品牌中心负责人谭玲

告诉今日女报/凤网记者，在推行“光

盘行动”上，餐厅经过诸多摸索，找

到了行之有效的方法。

谭玲说，顾客来店就餐，首先会

看到门口摆放的“光盘行动”宣传水

牌和收银台制作的“适量点餐，提倡

打包，本店免费提供打包盒”台卡；

等到客人通过手机下单后，服务员会

确认菜品，如果看到所点的菜品数量

比总人数多两份以上，就会主动提醒

客人，“这样客人一般都会接受”。

针对后厨 食材的把控，谭 玲表

示，店里的每道菜品都有明确的主料

配料量化标准，餐前所有产品都需经

过刻度秤称好后才出品，如果有剩余

的材料，则会变成员工餐的一部分。

长沙新长福餐饮集团除了将“光

盘 行 动 ”的 宣传 标 语 摆 放 在餐桌

明显位置，还推出了“点菜N-1”模

式——即10个客人只点9个菜，如果

吃到后面发现不够，则可以继续添

加。

“蒸浏记”不仅针对顾客推出

了“一人食”“自助取饭”，还对自己

“下手”，采取门店向央厨报货、央

厨集中采购分配的模式，门店做到

“零库存”的同时也避免了食材变质

造成的浪费。并且，门店还摒弃了菜

品上多余的装饰，做到入碗的食材

都可以食用。

味宴餐饮集团则有一个针对所

有员工的制度红线文件——“十大

禁令”，第一条就是“禁止浪费粮食、

员工餐倒饭”，所有员工入职时必须

学习，11年来一直严格坚持。为了支

持“光盘行动”，味宴长沙所有门店

均免费提供打包餐盒等。

外卖平台：套餐个性化，定制小份菜

    醉酒太伤身，只喝三四分；
伤身为不孝，还易起纷争。

      为推广“绿色餐桌”理念，叶榄自创

“黄金三法”，并编成好记的顺口溜。

科学黄金分割法，一比零点六一八；

健康饮食离不了，请君听我夸一夸。 

黄金点菜法
       十人六个菜，四素两个荤；
  此数为基点，不够再添增。

黄金就餐法
          饭盛六七分，不够再加点；
       水倒六七分，不够再添点；
    节食利健康，吃到黄金点(六七分饱)。

黄金饮酒法

科学储存
向柏花介绍，并非所有食物都适合放冰箱，

不同种类的蔬菜有不同的储藏方法。比如香

蕉、荔枝、火龙果、芒果、西红柿、黄瓜、五谷杂

粮等都不适合放冰箱，反而容易加速腐坏，破坏

食物口感，耐放的土豆、洋葱、南瓜等也没必要

放冰箱。此外，要做到餐桌零浪费，还可将食物

二次加工，比如当天吃剩的南瓜可以做成南瓜

饼，剩下的饭可以做成蛋炒饭等。吃不完的蔬菜

也可晒干做成干菜，便于长期储存。

计划采买
在向柏花看来，不浪费食材是做饭的第一步，

而计划采买的前提是“心中有数”，需要了解一家人

的喜好和饭量，再根据所需营养合理搭配菜品。
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检查库存。买菜前先盘存家

中已有的食材，按照已有食材来做

菜，缺的再补。

按需出发。查完库存后可列清

单，记录所需食材，也可在有灵感或

家人提出想吃的菜时随时记好。建

议去农贸市场或大型超市采买，种

类齐全、价格合理。

谨慎购买。买菜按清单买，

不要因为打折促销而冲动购买原

本不需要或者过多的食材。

囤货有“时”。一次最多购买3

天的果蔬。高温天气，新鲜果蔬只

买1天的量，实在要囤货，也可采购

2~3天的蔬果或者4~5天的肉类，

保存时间稍长的豆角、胡萝卜、土

豆、洋葱、南瓜或者海带、木耳等

干菜可以多备一点。

01
分类储存。规划存放空间，做到一

目了然，不要制造视觉死角。把食物分

类，经常吃的放在显眼位置，耐放的或

者偶尔才用到的食材可以放到高处。

善用冰箱。合理利用冷藏和冷

冻，新鲜果蔬冷藏，3天内消耗完毕。

鱼类、肉类冷冻并按分量分装，避免

一次性解冻太多吃不完。

定期盘点。像管理仓库一样经常盘

点，才能在下次采购时做到心中有数。

要检查临近保质期的食物，以免遗忘导

致过期。储存的干菜每天一点点搭配吃

完，不要存放过长时间。

经常收拾。养成勤收拾的习惯，发

现坏了的食物及时处理。
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■学校家庭
都说节约要从娃娃抓起，在幼儿园以及中小学开展“光盘行动”，老师们又有什么好办法，让拒绝浪费、珍惜粮食的

精神浸润孩子们的心灵？

餐饮协会：开通“反浪费”
投诉电话
今日女报 / 凤网记者 欧阳婷

叶榄（左一）参与“绿色餐桌·光盘空杯使者”评选活动。

长沙市育英小学的孩子们体验农
耕生活。（摄影/李鑫）

新闻·娇点关注

就餐前，老
师会例行餐
前教育，并
督促孩子们
“光盘”。
（摄影/杨
斌）

（上接07版）

今日女报/凤网记者 张秋盈 欧阳婷


