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海南新闻Hainan News

外卖可以吃一辈子，学校食堂只能吃几年！

哪些菜是海口中学生的最爱？
毕业这么多年，小编还是忘不了侨中食堂的炸鸡腿哇~
本报讯 孩子在学校“学习怎么样”和“吃得

怎么样”，相信是很多家长最关心的两个问题，
毕竟，吃是让孩子能够健康成长专心学习的重要
前提。那么，学生在学校每天都吃些啥？哪些食
物又是学生们的最爱？近日，本报记者探访海口
四所中学的食堂发现，炸鸡腿炸鸡翅是最受学生
们欢迎的食物。而为了保证学生们能够吃得放
心吃得好，各学校食堂采取了各种措施严守食品
安全关。 记者张野文/图

开座谈会设意见箱，只
为“抓住学生的胃”

安全是基础，在此基础上，如何变着花样
“抓住学生的胃”，是各校食堂绞尽脑汁操碎心的
问题。记者走访了解到，除了基本的每天变换菜
品外，食堂还会主动与学生沟通，让学生们点菜。

“学校每学期要开两到三次座谈会，邀请食
堂主管和班级的生活委员坐在一起讨论，学生喜
欢吃什么菜，不喜欢吃什么菜，只要提出来，食堂
就必须要办到。”实验中学食堂主管说。

而海口琼山中学食堂吴经理告诉记者，他们
会在食堂外设置意见箱，学生对菜品有啥要求，都
可以写好投到里面，食堂会根据意见进行整改。

海口四所中学学生最爱食堂菜排行榜

海口实验中学
荤菜：炸鸡腿鸭腿、炒鸭炒鸡、五花肉、蒸鱼、芋头蒸排骨

素菜：炒土豆丝、炒胡萝卜丝、炒玉米粒、红烧茄子、土豆白菜

海南华侨中学
荤菜：炒牛肉、炸鸡腿鸡翅、土豆炖鸡、腐竹炖鸭肉、五花肉

素菜：炒绿叶青菜、水豆腐、炒土豆丝

海口第四中学
荤菜：炸鸡腿鸡翅、酸甜鱼、土豆鸡、菠萝鸭

素菜：炒西兰花、炒红萝卜丝、炒粉丝、炒玉米粒、炒绿叶青菜

海口琼山中学
荤菜：炸鸡腿鸡翅（卤鸡腿）、鸡肉（水煮、炒）、炒鸭、猪脚
素菜：炒白菜、炒地瓜叶、炒空心菜、炒西兰花、炒生菜

食堂菜也有标准：尽量减少
煎炸，每周提供1次动物肝脏

去年，国家卫计委发布了《学生餐营养指南》（以
下简称《指南》），提出学生一日三餐应提供谷薯类、新
鲜蔬菜水果、鱼禽肉蛋类、奶类及大豆类等四类食物
中至少三类。蔬菜水果方面，每天提供至少三种以上
新鲜蔬菜，一半以上为深色蔬菜，适量提供菌藻类。
有条件的学校，每天提供至少一种新鲜水果。优先选
择水产类或禽类；畜肉以瘦肉为主，少提供肥肉。每周
提供1次动物肝脏，每人每次20克至25克。蛋类可分
一日三餐提供，也可集中于某一餐提供。

此外，《指南》建议平均每人每天需提供200克至
300克（一袋/盒）牛奶或相当量的奶制品，如酸奶。每
天提供各种大豆或大豆制品，如黄豆、豆腐、豆腐干、腐
竹、豆腐脑等。奶及奶制品可分一日三餐提供，也可集
中于某一餐提供。

《指南》提出，学生餐要清淡，每人每天烹调油用量
不超过30克，提供的食盐不超过每人每天6克。学生餐要
合理烹调，蔬菜应先洗后切。烹调以蒸、炖、烩、炒为主；尽
量减少煎、炸等可能产生有毒有害物质的烹调方式。

《指南》还特别指出，学校要经常提供矿物质和维生
素含量丰富的食物。奶及奶制品、豆类、虾皮、海带、芝麻
酱等富含钙的食物；动物肝脏、瘦肉、动物血、木耳等富含
铁的食物；同时搭配富含维生素C 的食物，如深绿色的新
鲜蔬菜和水果。动物肝脏、海产品、蛋类、深色蔬菜和水果
等富含维生素A的食物。

这是一个有香味的版面，口水不要滴到报纸上

走访

学生一顿平均不超10元，
厨师配菜讲究少盐少油

海口实验中学，我省第一批入选“海南省食品卫
生安全示范学校食堂”的学校。该校食堂共有三层，
首层以快餐为主，二层在快餐的基础上增设了粉汤、
面点，三层主要以套餐、砂锅和饮品为主，可供1600
到1800名学生就餐。

中午11点 30分，新鲜出锅的菜品陆续摆上档
口。记者观察发现，一楼的餐食最为丰富，每个档口约
有20多种菜品，荤素比例大概为2：3。11点50分，学
校下课，陆续有学生三五成群地进入食堂，不到10分
钟，原本空荡荡的食堂就热闹了起来。“下课后的半小时
是就餐学生最多的时段，过了这段时间人就开始少了。”
该食堂主管介绍。记者留意到，几乎每个学生都会打至
少两个菜，女生基本上是一荤一素，男生多是一荤两
素。该主管告诉记者，因为住宿的学生大多来自下面市
县，考虑到经济因素，食堂的菜价定得很亲民，平均每位
学生一顿饭的价钱，不会超过10元。

食堂厨师长陈元富有着十年学校食堂工作经验，对学
生口味可谓“了如指掌”，学校食堂每天供应的50多种菜
品，也都由他亲自掌控。“基本上一天一换，但不会全部更
换。”陈元富介绍，他搭配菜品的原则是荤素均衡，少盐少
油，“学生每天摄入的盐一般不超过6克，油不超过25克。”

12点30分左右，记者准备离开食堂时发现，一楼的三
个档口，其中两个档口的菜已售完，吃饭学生也所剩无几。

学校食堂
有3条“规则”：
验农残、尝味
道、留样本

不管是对学校还是
学生，食品安全都是头等
大事，所以各校食堂对食

品安全关也都严防死守。
实验中学食堂主管介绍，每天

食堂员工首先会食材进行农残
检测，保证原材料的安全，“菜品出锅

后，还有专门的人先品尝，一来尝味道，二
来把好安全关。”该主管说，每餐的菜品，食
堂还会依次进行留样，出现问题能够第一时
间找到根源，“几乎每所学校都会这样做。”

海口四中食堂的严经理介绍，他每天
上班的第一件事，就是对食堂员工的着装、
指甲等卫生情况进行检查，“如果有员工出
现感冒、发烧、拉肚子等情况，当天是不允许
上岗的。”严经理还告诉记者，学校每个星期
还会安排专人到食堂来监督，发现问题会立
即要求整改。

学生偏爱油炸食品，每餐基
本“一荤一素”

从这份小调查可以看出，海口中学生喜欢的荤
菜主要以鸡鸭猪肉为主，素菜的话，绿叶青菜更受欢
迎一些。四所学校中，有三所学校的最受欢迎荤菜，
都是炸鸡腿鸡翅排第一名。这不难看出，学生们偏
爱油炸食品。但是，学校食堂的负责人透露，虽然
油炸食品很受欢迎，但考虑到营养均衡和健康，食
堂对油炸食品的供应还是有一定限制的。

此外，记者还了解到，四所学校每天供应的
菜品一般在20到30种之间，荤素各占一半。“学
生打菜也一般是一荤一素，男生和女生有所不
同。女生吃得比较少，有时候只打两个素菜；男
生吃得比较多，有时候会是一荤两素或者两荤
一素。”海南华侨中学食堂陈经理说。

在定价方面，各所学校差异并不大，一荤
一素基本在8到9元之间。“有些学生习惯吃
完饭后再打包一些菜，或是到小卖部买一些
零食。”海口实验中学食堂主管说。

海口实验中学食堂的菜品海口实验中学食堂的菜品

学
生
刷
卡
打
饭

学
生
刷
卡
打
饭


