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    每天校园里的这一顿

午餐，如何吃好、吃饱，如何

养成良好的饮食习惯，不浪

费？ 来看看沪上中小学的

“午餐行动”有哪些好做法、

金点子。

新学期， 上海市第二师

范学校附属小学将实行小份

餐和大份餐的尝试， 让孩子

们根据自己的食量需求选择

不同的饭菜量，不够的再添，

但不要浪费。 德育主任朱密

华老师介绍， 此外学校开展

的午餐光盘评比也已成为附

小小朋友们热衷的一场活

动，每位小“光盘侠”都能获

得学校的“七点半” 平台积

分，可以到校园里的“乐乐精

灵” 兑换机里换取喜欢的文

具、玩具和生活用品等。这项

评比除了个人，班级、年级都

是评比单位， 吃得好的班级

可以赢得丰富的桌游玩具；

食堂里各年级的湿垃圾泔脚

筐一目了然， 节约粮食的年

级还能在午间俱乐部时间赢

得校园文体设施的使用权。

江宁学校四（4）班开学

第一天围绕着“珍惜粮食”开

展活动。 上午语文老师陈佳

丽的道德与法治课上， 一条

由班级学生自己配音的《一

粒米宝宝的自述》 短视频讲

述了一粒米诞生的 24 道工

序。孩子们还参加了“模拟插

秧”体验活动，模仿农民伯伯不停弯腰、

“插秧”。一分钟结束，孩子们累得气喘吁

吁，直呼不容易。中午 12时，开学第一餐

开饭，三名吃饭较快的“粮食小监管员”

吃完饭后，有的站在打饭、打汤桶边提醒

同学光盘后再添饭菜， 有的在班里“巡

查”，鼓励同学保持吃饭的速度，不要边

吃边玩。

尚文中学启动光盘行动之护苗计

划，各中队拿到了学校赠送的豌豆种子，

鼓励学生们在护苗计划中， 见证植物从

生根发芽成长到完成作为我们盘中食物

的使命的完整生命历程，感悟珍惜食物、

尊重自然的真谛。

黄浦区荷花池幼儿园在孩子的餐

厅创设了易于孩子接受的浅显易懂“光

盘行动图夹文”小提示。 每位保育员分

餐前都会收到一份“开餐提示”，确认当

天孩子就餐人数以及当天特殊孩子的

就餐需求，确保保育员不多领，吃多少

拿多少。

建平西校的“节粮桶”已有 15 年历

史，今年更名为“粮心桶”。“早在 10多年

前， 学校就一直倡导营养午餐的饮食教

育， 起初一边是每天中午都有相当数量

的饭菜被学生直接倒进泔脚桶， 另一边

是课间休息时学生去买街边不洁小食。”

校长赵之浩说，“粮心桶” 就是在这样的

背景下诞生的。如今每天午饭后，后勤老

师现场称重每班“粮心桶”，学生干部在

一旁监督。“按照校规，‘粮心桶’的可容

量都有要求。每周，‘达标’的班级被评为

‘节粮班’，不仅能获得锦旗，还有‘节粮

奖金’发放。”赵之浩说，从一开始达标的

班级不多，到现在基本上 80%的班级都

能达标了。

黄浦区一中心小学大队发起“光盘

行动”倡议，号召孩子们在家吃饭，吃多

少，盛多少；在校吃饭，不挑食，不偏食，

均衡营养；在外吃饭，不攀比，要适量，点

餐合理；外卖点餐，不凑单，不浪费，自备

餐具。

本报记者 易蓉 马丹 陆梓华
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开学第一餐 粒粒皆辛苦
    每到开学，孩子们的营

养午餐吃得如何，都是家长

们最关心的问题。 清晨，记

者来到徐汇实验小学校园，

记录开学第一餐从厨房到

餐盘的全过程。

    晨曦中，伴着校园虫鸣的，是水龙头哗

哗的水声和砧板上“哒哒哒”的切菜声。 测

温、更衣，将每一缕头发都严严实实地塞进

工作帽里。 15名食堂师傅，开始了新一学期

的忙碌。 墙壁上，今天的学生午餐菜单已经

张贴出来，“彩椒杏鲍菇虾仁、 红烧肉圆、炒

时蔬、白菜贡丸汤、卡通包”。 食堂经理丁金

元介绍，按照标准，每天，孩子们的午餐包括

2 大荤、1 小荤、1 素、一汤，每周还会有 1-2

天供应花式点心。

为徐汇实验小学供餐的是上海绿捷实

业发展有限公司，该公司也是上海最大的学

校食堂供餐服务企业，为全市 400余所中小

幼学校供餐。30公斤大白菜、117公斤冬瓜、

12 公斤青甜椒、18 公斤杏鲍菇……前一天

下午从绿捷蔬菜基地采摘的蔬菜，已经躺进

了蔬菜池，等待清洗。“蔬菜先要清洗，再用

盐水浸泡 10到 15分钟，再漂洗，喏，最后放

进这个黄色的净菜筐里。 ”丁金元指着一旁

的几摞置物筐告诉记者，颜色不同，用途也

不同。红色放置禽肉类，绿色放置蔬菜类，蓝

色则放置水产类，避免交叉污染。 浸泡蔬菜

时，盐放多放少都有讲究，放太多蔬菜会蔫

掉，一个不到一米见方的水池内，一般放 250

克左右即可， 起到杀菌效果。 十几斤重的冬

瓜，需要两名师傅一起合作才能刨皮。丁师傅

说，有些孩子不爱吃蔬菜，食堂就在菜单里时

不时添加些冬瓜、西葫芦、黄瓜等脆脆的瓜

果保证营养均衡。 每一类瓜果都要先清洗，

再去皮，再二次清洗，方可进入加工程序。

绿捷企业质量管理经理钱静介绍，为了

严把卫生关， 从绿叶菜的农药残留快检、水

产品甲醛快检到进口冻品的核酸检测，每一

种原料发货前都要接受严格检测，确保师生

舌尖上的安全。

    6 时 30 分， 师傅们的清洗工作进入尾

声，点心间和灶台，炊烟升起。 7 时多，食堂

就要为老师们供应早餐了。老师早餐采取自

助式，学生午餐则供应套餐。 绿捷企业质量

管理经理钱静正忙着请工人师傅在校园内

张贴公司统一设计的“厉行节约，从我做起”

宣传海报。 配合自助餐厅的海报上写着“少

量多次，按需取用”，配合套餐供应的海报上

则写了“选取小份，不足再补”。

“我们每天大约为全上海 45万学生供

餐，如果每人每餐能节约 1勺饭，一年下来几

乎就可以节约 450吨大米。 ” 钱静算了一笔

账。 为此，从这个学期起，公司推出了一整套

食堂节约试点方案。首先是开发小规格原料，

减少单品的分量，但增加菜品的种类。钱静举

例，以往，有的孩子一块大排吃不完就扔了，

现在，食堂师傅们就将大排分成半块半块，或

者切成肉块，供学生选择。 其次，学校也将推

出“大餐盘”和“小餐盘”，由家长预先为孩子

选择。 大餐盘米饭为 55克，小餐盘米饭为 40

克，菜量也略有区别。 此外，各个学校将在餐

具回收区域安排现场监督员， 了解学生剩饭

剩菜情况，记录剩饭、剩菜数量，汇总统计后，

根据剩菜数量调整菜单， 尽量在保证营养均

衡的同时，满足孩子们的口味。

“油炸食品孩子们总归是最喜欢的，但

是热量太高，无益于健康。 所以我们就在做

法上翻花样。比如，给虾裹上玉米片煎炸，就

要比裹上面包糠煎炸热量要低； 肉块过下

油，再浇上茄汁，开胃又好吃。 ”丁师傅说。

大师傅从天还未亮忙到中午 小帮厨从洗菜开始学习惜食

    师傅们开始送餐，27 个班级分布在四

层楼面，5 个师傅每人抱着两个各装有 20

个饭盒的大箱子，每人来回 16次，才能完成

送餐，让下课的孩子们第一时间就能吃到热

腾腾的饭菜。

从清晨 5时开始，年轻教师厉宇申和陈

钱刚就举着摄像机，把师傅们备餐、送餐的

流程一幕幕拍摄下来， 并将制作成微课，作

为校本劳动教育的素材。

6：30 天明灶台炊烟起

8：20 洗菜交给小帮厨

    虾仁过好了油， 青椒爆出了香味，1200

个红烧肉圆在两口大锅里“整装待发”，大厨

的额头上沁出了汗水。 7名穿戴整齐的小厨

师，则第一次来到“厨房重地”，参观大厨们

如何切菜、颠勺，并体验一下标准的蔬菜清

洗过程。校长焦轶萍说，这是学校“开学第一

课”的一个小环节，让孩子们更直观地感受

一餐一食来之不易。 事先，由孩子们自愿报

名参加体验。“平时我外婆都是 6点多就起

床给我准备早餐了， 我们学校有这么多人，

我猜，大厨们要 5点左右就开始给我们烧饭

了。 ”四（4）班女孩史子涵一猜一个准。 第一

次进入厨房，第一次看到墙上“食堂工具色

标说明”“原料清洗切配责任区规范操作”上

细致入微的规定，小姑娘认真地听着丁师傅

的讲解。

9：45 配餐区分大小盘

    9时 45分，配餐间忙碌起来。学生们 11

时 45分用餐，为了确保餐食口感，从分装到

用餐，时间要确保在两个小时内。 送餐篮分

为黄、蓝两色，黄色装小餐盘，蓝色装大餐

盘。大小餐盘内，虾仁和冬瓜量略有不同。丁

师傅正忙着根据全校 27 个班级约 1200 名

学生事先统计的情况，分装餐盘。 记者发现

一二年级的孩子们，80%的孩子都选择了小

餐盘。 三四五年级的孩子们，选择大餐盘的

居多，仅有 40%的孩子选择了小餐盘。

“师傅们这么早就要起床给我们烧饭，

我们不应该浪费。”通过电视连线，小帮厨也

把自己的感受和全校同学分享。“平时我基

本上都能吃完的，所以这次我选了大餐盘。”

史子涵说，而她最爱吃的是番茄炒蛋和罗宋

汤。一旁的五年级姑娘叶润阳则选择了“小

餐盘”，除了今天中午的红烧肉圆，她的最

爱还有肉丸粉丝汤、罗宋汤等各种汤。 男

生詹子轩说，从小，父母就定下规矩，先夹

好自己确保能吃完的菜量，吃完再加，但不

允许剩饭，否则就会停供零食作为惩罚。 所

以他的“策略”也是选择了“小餐盘”，不够

再加。

10：30 送餐来回 16趟

11：45 一口菜都不想剩

    洗手，铺桌布，用餐时间到！按照老师引

导，各个班级的孩子们分成“大餐盘”和“小

餐盘”两队，领取餐盘。 拿到餐盘，有的孩子

立刻大口咀嚼起来，有的则似乎还在想着心

事。 二（4）班的孩子们齐刷刷地选择了小餐

盘。不到一刻钟，男生李思诚就光了盘。今天

的红烧肉丸和炒虾仁，特别对他的胃口。 男

生蔡添辰有个胖乎乎的小肚子，说起为何也

选择了小餐盘， 他不好意思地笑了，“哎呀，

我有点挑食，小餐盘我可以努力吃光。”时间

过了 12点，看着越来越多的小伙伴光盘了，

男孩虫虫面对着怎么也吃不下的一点饭菜，

着急得要哭了。“没事的没事的，老师知道你

很努力了！”班主任何芝芬赶紧安慰虫虫。看

见一些孩子还剩一整个肉圆和大半份冬瓜，

和老师蹲下身子，拿过勺子，帮孩子们把肉

圆切小，“每一样都要吃一点，才能保证营养

均衡哦，来，我们再试试多吃几口好不好？ ”

“不仅光盘要表扬， 如果孩子能够改掉挑食

的毛病，改善用餐习惯，我们都会及时给他

们敲章鼓励。 ”何老师说。 焦轶萍介绍，从今

天开始，学校倡导每个家庭开始 21天“光盘

打卡记”，评选光盘小达人和打卡优秀家庭，

通过学校微信公众号分享经验， 进行表彰。

学校走廊上，老师已经把“一粒米的故事”做

成了宣传贴画，让孩子懂得学会尊重，要从

尊重为每一份食物付出汗水的劳动者开始。

■ 二（5）班学生蒯欣怡把自己午饭吃个精光 本版摄影 记者 孙中钦
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晨曦中的切菜声
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本报记者 陆梓华


