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褚 臻 鋆
培道中學(小學部分教處)

讀《越夜越肚餓》，悟惜食人生
　　這本書由著名舞台演員梁祖堯撰寫，原來他不但有演技，而且廚藝了得﹔加上書中的菜色名和相片都十分吸引，使我非常好奇這些菜的做法。
　　
　　《越夜越肚餓》是一本烹飪書。作者教讀者如何以最短的時間，用家中隨手可得的食材，做出簡單又美味的菜式。
　　
　　你覺得人最有食慾是甚麼時候？本書的作者梁祖堯認為是宵夜時段，他在書中寫到“吃宵夜是一種生活的時光，一種自私的快樂，一種邪惡的滿

足”。而對我來說，“吃”不論在甚麼時候也是一種享受，“吃”能使人精力充沛，能撫慰人們的心靈﹔能拉近人與人之間的距離，正所謂“民以食為天”。
　　
　　現代人生活富足，想吃甚麼都有，人們越吃越刁鑽，不但講究餸菜要有精緻的外觀，還追求用上名貴、珍稀的食材。隨着網絡“打卡”風氣盛行，人

們買食物有時只為搏取眼球，而不為溫飽，食物吃不完就倒掉，從而浪費了大量食物。從作者卻反其道而行，主張不需要用高級的食材，甚至能把日常

吃剩的餸菜“循環再造”，就能做出一道惹味的菜色。我認為書中最有趣的部分是“創意食譜”，作者教大家把各種普通的食物組合起來，做出讓人意

想不到口味的餸菜，例如“朱古力薯片”、“湯渣肉醬意粉”等，雖然名字聽起來都很奇怪，但我嘗試跟着做，做出來的式真的很美味，而且還不會浪費

糧食。
　　
　　所謂“惜衣有衣，惜食有食”。我喜歡《越夜越肚餓》這本書，不只是因為作者介紹的菜式令人垂涎三尺，更令我欣賞的是作者在書中處處滲透着

“珍惜食物”的訊息，鼓勵大家不要胡亂浪費食物，只要發揮創意，剩菜也能變作人間美味。

　　袁隆平這三個大字，我們再熟悉不過了。那年炎熱酷暑的夏天，袁爺爺希望能解決全天

下人的溫飽問題，於是他去了長不出莊稼的馬達加斯加開荒，去連仙人掌都種不出來的迪拜

種水稻。他那迎難而上的勇氣，那低調而又謙虛的品德，那樂觀面對挑戰的心態，堅持不懈

的意志和愛國愛民的信念，時時刻刻地鼓舞着每個人。
　　
　　然而，活在幸福當下的我們又有多少個真正懂得珍惜前輩們所創造的勞動成果呢？相反，

充斥在我們身邊更多的是“買了又扔，再買再扔”，誰又會想想那粒米，就一粒米，竟是多麼的

來之不易，它是多少農民用汗水、血液換來的呢？大人們與其整天對着孩子叨念如何惜福，不

如讓孩子們透過書本了解過程，感受成果背後的努力。

　　《看看這過程啊！你如何不珍惜》這本書，正是透過生動的畫面，樸素的語言文字向我

們傳遞着深刻的兩大理念    珍惜與感恩。它讓我明白：原來市場上看到的每一種水果，每一

類蔬菜，甚至每一粒米，都要必經等待再等待，努力再努力的漫長過程，才能收穫一顆又一顆

豐碩的果實。

　　在生活中，相比貧窮地區的人們，我們實在太幸福，太富裕了，以致我們似乎完全忽視了

糧食的來之不易。一家人在外頭用餐時，總是為了那所謂的“面子”，拿着菜單就是一個勁地

點。飯菜端上來了，小孩嚼兩下就說不好吃，吐了；大人吃兩口就說烹調水準不到家，扔了⋯⋯

在我看來，你們拋棄的哪是甚麼飯菜，那不正是袁爺爺以及農民伯伯們的心血嗎？你們是否

聽到被輕易倒掉的飯菜在桶裏的哭泣聲？難道袁爺爺研究水稻就是為了供你浪費的嗎？難道

糧食歷經千辛萬苦來到你身邊，就只為了被你扔掉的一瞬間嗎？要是袁爺爺還在人間看到這

一切，心裏是甚麼滋味呢？難道要做到“吃多少，點多少”就那麼難嗎？
　　
　　袁爺爺一直奉行一個道理：知識＋汗水＋靈感＋機遇＝成功。他認為人這一生中可以有

很多願望，但實現一個就夠了。袁爺爺一輩子只做一件事      研究雜交水稻，卻把這件事做到

了極致。當然，我們也可以，但我們現在首先要做的事就是珍惜每一粒米飯，實踐光盤行動。

正所謂“一粥一飯，當思來處不易”，讓我們一起用一顆渺小的種子拯救大大的世界吧！

施 煒 兒
鏡平學校 (小學部)

等待再等待，努力再努力

　　看！在餐桌上橫七竪八的米飯，在廚餘桶中不計其數的飯菜，在垃圾桶中丟着你認為不好

吃的東西⋯⋯算一算，假如我們十四億人口每人浪費一粒米飯，那加在一起就有十四億粒米飯，

試問，這些米飯可以讓多少貧窮地區的人們吃飽啊？可是，我們卻總以為不就幾粒米飯嘛，倒

掉沒關係。但你是否有想過，這背後將是多少農民伯伯的心血啊！

　　最近，我閱讀了一本書，名叫《看看這過程啊！你如何不珍惜》，真是令我受益匪淺！它主

要講述了西瓜從發芽到長莖葉、開花、結果、伸出卷鬚，黃澄澄的西瓜花，青綠色的果皮，直到

淌着甜蜜的湯汁。而在它成長的不同階段中，農夫猶如父母對待孩子，給予它不同的照料方式，

在這過程中不變的是農夫們耐心的等待和持續的辛勞。

　“一粥一飯，當思來之不易；一絲一縷，恆念物力為艱”。現在社會正在急速地向前發展着，

人口也日夜劇增，漸漸地人們卻忘了這句話的真正含義。不懂珍惜，浪費也早已習以為常。但

讀着這句話，我不由得想起另一首詩：“鋤禾日當午，汗滴禾下土。誰知盤中餐，粒粒皆辛苦”。

當你們吃着香噴噴的米飯時，又何曾想過我們所吃的飯菜經過了多少辛苦的勞動，流下多少人

辛勤的汗水？

　　在“八榮八恥”中曾提到過“以艱苦奮鬥為榮，以驕奢淫逸為恥”。但就在現實生活中，有

很多人為了裝有錢，裝大方，便點了一桌子菜，但最終結果是甚麼？沒錯，就是倒掉。不珍惜糧

食就是不尊重農民的勞動果實，不熱愛勞動人民。農民伯伯辛勤勞動，任勞任怨，在田野中辛

苦勞作，好不容易才生產出糧食了，卻又要被我們肆意糟蹋。

　　據調查，全球每年有1.28億人死於貧困，每隔6秒就有一個兒童餓死。也就是說可能是我

們喝一口水的時間，就有一個兒童因飢餓而去世。所以，我們也應該以節約為榮，以浪費為

恥！

　“聚沙可成塔，積水可成淵”讓我們從小事，從現在開始做起！做一個惜食少年！

陳 嘉 琪
鏡平學校 (小學部)

做一個惜食少年

文章要言不煩，行文簡明，措辭得體，能以
適當的反問來引起讀者深思，同時引用詩
句名言等加強論述，見解頗是。
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陳 靖 然
濠江中學附屬英才學校

珍惜糧食，杜絕浪費        讀《  1  942河南大饑荒  》有  感
　　一段段扣人心弦的故事，一幕幕催人淚下的情節⋯⋯把我帶到了《1942河南大荒》這本書的最後一頁。
　　
　　《1942河南大饑荒》這本書的編者宋致新挖掘、整理和彙集了有關1942年河南大灾的材料，並配以生動的照片，真實還原了那段驚心動魄、複雜

曲折的充滿辛酸苦澀的歷史史實，試圖探究那場大災的真相及前因後果，給後人鈎沉歷史並警世。
　　
　　看完這本書，我的情緒很複雜，悲傷、痛苦、同情、震驚，好像都不能準確地描述。幾百萬人因為不够食物吃而去啃樹皮，吃樹葉、雁屎，找觀音土

草根充饑。很多人並不是被餓死，而是吃了這些不能消化的食物便秘，活活被撑死。有些父母，為了讓孩子能够有生存下去的可能，將剛會走路的孩子

扔在馬路邊，希望能讓有食物的人救濟領養。還有些逃荒路上逆行者，他們心中已經沒有了活的希望，逆行只是為了死得離家近些。河南鄭縣一個老太

婆和他的丈夫甚至把自己的親生女兒殺死吃掉，他們被抓時身上還藏着一包人肉⋯⋯當這些場景一遍遍在我的腦中放映後，我靜下心來沉思，也許是

“慈悲”二字，才能描繪出我真實的內心。
　　
　　《朱子家訓》中有一句話叫：“一粥一飯，當思來處不易﹔半絲半縷，恒念物力維艱”。可我看到的却不是這樣。我們每一天吃飯時，很多同學嫌學

校的飯菜不好吃或是自己不餓，一碗滿滿當當的飯，只吃了一口就倒進水桶裏。看着那粒粒米粒在水裏飄動，我的心裏真不是滋味！如今，很多人都會

約自己的朋友在外就餐，一餐簡簡單單的飯菜就能花費幾百或上千元。有些人為了那所謂的“面子”而去點一大桌的菜。可點完後，泔水就變成了這一

大桌菜的歸宿。
　　
　　如果這些人聽過或經歷過1942年的河南大饑荒，還會有這些行為嗎？俗話說：富庶無饑當惜谷，藏饈有備自良循。我們在享受食物所帶來的味蕾

上的驚喜時，也要想想農民在背後所付出的艱辛，想想缺乏食物年代的艱苦歲月。
　　
　　讓我們一起珍惜糧食，杜絕浪費！

賴 浩 瑜
東南學校

惜食是崇高的生活態度
　　回到那個飢荒的1958年，這是一份苦澀的記憶。人們為了活着，無奈地展開了殘忍的悲

歌，世間屍横遍野、寸草不生，屍體、外來飢民，甚至自己的親人都成為了他們的食物。後來，
人類發現了這段歷史，知曉這份沉重的歲月印記，無不為當時的環境垂淚，祈求他們能夠清醒，

歷史書越翻越後，我似聽到他們在說：“我們非常清醒”。
　　
　　《糧食的份量       沉甸甸的壓艙石》帶我們回到那個飢荒年代。時間好像靜止了，時針

又好像轉動着，一轉就是兩年之久。很難想像那些“倖存者”們經歷了何種的折磨，又歷經幾

多的心酸。如今，我們已經創造了一個吃得飽、穿得暖的國家。其實今日豐盛的生活、食物充

裕的時代，是上天的餽贈。何不活在當下呢？
　　
　　近年，袁隆平同志病逝，猶記得他在《人民日報》中寫過一篇文章：“我一直有兩個夢，一

個是禾下乘涼夢，一個是雜交水稻覆蓋全球夢”。如今，袁隆平同志雖然架鶴歸去，但是他已

圓夢，可我們對他的夢事不關己，也許未經歷過饑荒的人不會珍惜溫飽，又或是我們對隨手

可得的食物早已習慣，將“幸福”當成理所當然。人們很少留意到農夫的故事。“鋤禾日當午，

汗滴禾下土。誰知盤中餐，粒粒皆辛苦”。的詩句迴盪在我的腦海之中，懂食、惜食本該本份

之事，何樂而不為呢？為何不讓自己成為壓艙石、穩定重心的石頭的一份子呢？如今，我們都

在為中國的繁榮而歡呼喝采。是的，祖國的繁榮與我們息息相關，但珍惜食物，感恩前人種樹，

又何嘗不重要呢？在我看來，精彩而有崇高的生活態度是在於能珍惜食物。
　　
　　毛澤東主席的《七律̇ 到韶山》：“喜看稻菽千重浪，遍地英雄下夕酒”。詩中描繪了人民

英雄通過勞動而喜獲豐收的一幕，莊稼如浪濤滾滾，崇高情懷溢於詩中，誰說英雄只會打仗

呢？非也，他們還會珍惜食物，是我心中的大英雄呢！世界上有很多人會浪費食物，如果我遇

見那些人，我會對他們説：“食物來之不易啊！你們每一次浪費食物就在浪費農民的心血，不
想餓的話，還是給我乖乖地珍惜食物吧”！

　　《惜食對與錯》這本書通過姐姐和妹妹對於食物的態度，從而帶出了各種糧食得來不易，

我們要珍惜食物。其中我印象最深刻的是雖然對於一些人來說，麵包皮是一文不值的，但是麵

包皮可以做出美味的麵包布甸，又可以加些蒜蓉焗成香脆零食，根本不存在浪費食物的機會。
　　
　　書本中的姐姐與妹妹對惜食的對與錯存在爭議性，通過父母的話後恍然大悟，為了成為

精明的惜食人，兩姐妹儲存三十個“叻叻印”，學會了珍惜食物是美德，也是愛護地球的重要行

動，為地球出一分力，你我做起。
　　
　　你知道嗎？全球有近7億人口處於挨餓或營養不良的困境時，卻有約13億噸生產的食物被

丟棄。過熟的水果、即將到期的麵包、賣相不好的蔬菜、包裝損壞的食品、吃不完的飯菜⋯⋯

明明都能吃，卻因種種原因給我們丟進去垃圾桶，這些問題背後產生的環境、社會成本也相對

持續增加，是一個惡性循環，更導致了全球暖化、加速土地沙漠化、水資源浪費、森林的消失等

等。
　　
　　當我知道我們浪費食物的過程中，世界上有8億人每晚餓着入睡的時候，我感到十分之慚

愧，以前的我也是吃三文治都不吃麵包皮、吃薄餅也不吃薄餅邊，認為外出用膳帶走吃剩的食

物是麻煩的舉動，難道我不應為自己的行為檢討嗎？難道不值得我們關注嗎？地球資源已日漸

消耗，過度無理的開採亦日益增長，對於自然資源的負擔早以讓地球不堪重負，我們不應身在

福中不知福，要懂得惜食，不只是愛自己，也是愛護地球的方式。
　　
　　自小老師及父母教導我們一米一粟皆來之不易，我們要體諒農民伯伯的辛勤勞動外，更

要知道對於我們隨手可得的糧食對很多人來說是難以獲取的。他們每天生活在乏力以及飢餓

當中，為了一碗雪白的米飯而東奔西撲，殘破的雙手為的只是一口熱食，烈日當下卻沒有可以

休息的餘地。我們要謹記食物的可貴，並在生活中實踐珍惜食物，減少浪費，並以實際行動支

持惜食，為了地球永續，一起做個精明的惜食人吧！

黃 仲 翰
教業中學

做個精明的惜食人        讀  惜食對與錯  有感《 》
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　　吳兢曾說過：“每一食，便念稼穡之艱難。”可能對於人們來說，這不過是一句名言名句，

道理大家都懂，而我亦如此，但平常對着那毫無食欲的白米飯，就不會想起那名句、那道理，

常常吃了一口，覺得沒胃口就選擇浪費掉，直到今天我在幫忙表哥收拾房間時，發現了一本改

變我想法的書本《一粒種子改變世界》。
　　
　　我輕輕地拿起這本書，擦了擦上面的灰塵，然後我看了看周邊煥然一新的書籍，再看了看

自己手上的書顯得格外格格不入，好奇心驅使我翻開書本看看，裏面竟有着精美的插圖和清

晰的文字，令我沉迷其中。不到一個小時便把這本書看完了。《一粒種子改變世界》主要內容

大概講述了“中國雜交水稻之父”    袁隆平爺爺，他從小熱愛田園，在研究雜交水稻的路上

不怕困難，勇於挑戰的精神。
　　
　　看完這本書後我感到驚訝，但更多的是心裏湧上的自責和內疚。我吃飯時常常抱怨飯菜

枯燥乏味，吃粥時又抱怨太單調，真是少不更事，不知道原來現在享受的是來之不易的，是別

人努力一生的成果，正當我還在沉思時，奶奶的一句：“認真吃飯！”打斷了我，我抬頭一看，

便看到表弟正在用筷子挑弄着米飯，把米飯飛得到處都是。我走到他身邊小聲地說：“趕快

吃飯，飯後我跟你一同看一本精彩的書吧！”他點了點頭，便低頭狼吞虎嚥起來。
　　
　　吃完飯後，我和表弟回到房間，我們坐在椅子上，翻開書本，一同閱讀。當中我再次看到

那句令我印象深刻的話“這個老人一生都沒有停下腳步，從沒忘記年輕時，那個美麗的‘禾下

乘涼夢’，為了這夢，他仍在到田裏奔波⋯⋯”這一段話，彷彿令我看到袁隆平爺爺站在稻田

裏，烈日當投下的是一片一望無際的稻田，而他正在田中辛苦地工作着，陽光照在他身上，仿

如是聖光般，令人不禁敬佩。
　　
　　我想今天如果沒有看到這本書的話，我應該永遠不會懂“一粒米，百滴汗”。這個道理吧。

從前的我對此的理解實屬片面，可是現在我終明白了，我們吃的每一粒米都是辛勤的結果，看

似普普通通的大米，背後卻蘊藏着無數人的汗水，所以一定要珍惜糧食，何必浪費了他們的用

心良苦啊！“每一食，便念稼穡之艱難”。現在你明白這句話的意思了嗎？

　　珍惜食物真的很重要，今天我要介紹《孩子，你為什麼不能浪費糧食》這篇文章，這篇

文章教會了我們不能浪費食物。我最喜歡這麼一句“比如我們省下來的飯錢，可以存起來，

存夠一定數額，就捐給山區的孩子，這樣就可以真正幫助到別人了，如果每個家庭都像我們

一樣，那就會有更多的孩子得到幫助，你覺得這是不是一件很有意義的事情呢”？確實，如

果我們浪費糧食，錯過一件有意義的事情，該如何解決呢？我想第一勞動體驗，真正明白糧

食來之不易。第二制定規則，不給孩子浪費的機會。第三以身作則，給孩子樹立好榜樣。家長

們能嘗試帶孩子在田地裏進行勞動體驗。不允許掉米粒，不然要受處罰，只有以身作則這樣

孩子才能模仿。
　　
　　記得我在小時候，每天吃飯時，媽媽老是要我把碗裏的飯菜吃光，一粒米都不能剩餘。

媽媽說，如果飯碗裏剩下米粒久了，小孩子的臉上就會長出麻子，變成怪物。雖然那時我對

媽媽的話也似懂非懂，不知道臉上長麻子是什麼樣，怪物是什麼模樣，但看媽媽說話時那嚴

肅的表情，就知道不愛惜糧食，後果是多麼的可怕。長大後才明白，那是外婆及媽媽為了讓

我從小養成愛惜糧食的品行而編出來的故事。
　　
　　正是長輩們適當的引導，使我在生活中對糧食，對辛勤耕種的農民充滿了深深的敬意。

我也真切地期望比我年輕的朋友、還有現在出生在這樣一個富裕時代的孩子們，也能夠繼

承這一種優良品質並將其落實到行動中，而不是只會背誦“誰知盤中餐，粒粒皆辛苦”的詩。
　　
　　隨着人類活動的頻繁和對環境的破壞，這些年疫情頻頻升溫，糧食已成了威脅人類生

存的其中一個問題。就在不久前，非洲一些國家數以萬計的人，沒有糧食掙扎在死亡的邊緣，

看得人心驚肉跳。對於擁有着十幾億人口的中國，糧食問題更是重中之重。
　　
　　閱讀完書本，這天晚上我做了個夢：北方乾旱了，種不出蔬菜；南方水淹了，乾糧失收。

飢餓的人們拿着疊疊鈔票卻買不到能吃的米飯。夢醒了，我驚了一身冷汗，但願這永遠只是

個夢！
　　
　　從今天起，關心糧食珍惜每一份來之不易的食物，對生活心懷敬畏，對食物心懷感恩，

這才是我們小學生應該做的。

　　如果有一天，我們沒有食物吃會怎麼樣呢？會疑惑？會生氣？還是說會激發出我們的野性去搶東西呢？
　　
　　在聖誕節期間，我在家閱讀了一本《如果有一天我們都沒有東西吃》的書，作者寫出了人類在不經意間“搶”走了動物們的食物。書中的男孩去超市買

東西，他先去買些蝦來烹煮美味可口的晚餐，卻發現已售罄了，原來是被海鷗買走了，男孩走過去問海鷗為什麼要買走人類的食物？海鷗告訴男孩，海洋裏

的蝦被人類全部打撈走了，它也是迫不得已才來超市購買海蝦的，若沒有食物，它和家人會因饑餓死亡的。於是，男孩想起去買魚，到了魚檔發現小魚類已

被兩位企鵝先生買走了，他們告訴男孩南極的冰川融化，全球變暖，引發大量魚類死亡，他們的食物越來越少了。
　　
　　沒辦法，男孩只能買些蔬菜、蜜蜂和餅乾來做晚餐，可惜的是素食物品也沒有了。男孩很生氣，他想找到經理，詢問為什麼動物能進來人類的超市把

食物全部買走了。他經過蔬果儲存區，敲響房門走進去，經理一轉過頭，把男孩嚇了一跳，他竟然是獅子！獅子告訴男孩，人類一直在“搶奪”自然界的食物，

弄得他們都快彈盡糧絕了，為了維持生態平衡，以后人類與動物要互相競爭才能享食物了。
　　
　　閱讀到這裏，我的心咯噔了一下，充滿濃濃的同情與深思。原來，在自然界中並不僅僅是人類站在食物鏈的頂端，在大小型食肉動物世界裏，他們的食

譜裏也是以食肉作為最主要的食物來源的，有了食物才能維持着生態平衡。而我在前幾天，在餐廳享用薑醋汁蘸吃着鮮味蝦、在家吃了媽媽做的清蒸鱸魚、

在爺爺家吃着川味口水雞，每個晚上會喝杯蜂蜜水，餓的時候吃着餅乾，甚至在學校的中午還能吃上美味可口的飯菜，這些豐富多元的食物既能使我們飽

腹，又提高了生活幸福指數。雖然，在餐廳，我見過有些客人點了滿桌菜餚，吃不完直接浪費掉了；在學校，也見過有些同學把吃不完或不愛吃的飯菜直接

扔進了垃圾桶裏，我心裏發出一陣嘆息，這些浪費食物的表現會增加溫室氣體排放多，會加快全球變暖，從而破壞人們為保護環境啊！
　　
　　為了保護環境，身為小學生的我要遵守一項原則：物盡其用，抵制浪費。我想起小時候學過的唐詩：“鋤禾日當午，汗滴禾下土。誰知盤中餐，粒粒皆辛

苦”，在餐廳吃不完的飯，用打包的方式可以拿回家；在學校吃不完的午飯，進食前先倒進干淨的盆子裏，一定要做到珍惜糧食、適量定餐、避免浪費，養

好節糧的好習慣。《如果有一天我們都沒有東西吃》這本書使我很受教育，“勿以惡小而為之，勿以善小而不為”，我們必須要從珍惜每粒米開始，節約糧食，

保護環境，才是餵養我們人類最好的表現。

蕭 婉 婷
同善堂中學

如果有一天我們沒有東西吃        

呂 靜 怡
教業中學 (分校)

惜食、惜福、惜未來
蘇 子 喬
同善堂中學

惜食與生活      
讀《    孩子，你為什麼不能浪費糧食》有   感

《                                               》讀  如果有一天我們都沒有東西吃  有感
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　　《惜食咪做大嘥鬼》是第一本由華人撰寫的有關“廚餘減廢”的書籍。它從廚餘問題的

核心、廚餘背景資料、消費者的困難與應對、食品供應商的困難與應對，以及政府和環保團

體的介入五大方面講述和分析香港廚餘問題的核心，讓我們能夠了解廚餘減廢的根本問題，

從而使我們能更有效地做好惜食減廢，珍惜食物，珍惜來之不易的幸福。
　　
　　我認為“惜食”就是人們經常所說的“珍惜食物”。簡單來說就是不要吃剩食物，例如：

在餐廳吃飯時，不要點太多，以及把吃剩的食物打包帶走等。那麼如何才能做到“惜食”

呢？
　　
　　首先，我覺得要從家庭做起，從冰箱做起。有些人習慣天天買菜，然後把冰箱塞得滿滿

的，但結果常常都是：舊的食材還沒有用完，或者忘記冰箱裏還有食材，而最後變壞了或過

期了，不得不扔掉，造成不斷循環的浪費！所以，我們不要為買而買，出去購物前最好列出購

物清單，不要囤積過多食品，並且要定期檢查家裏的冰箱，確保買回來的食物、調味料等在

變壞或過期前用完。
　　
　　其次，我們要減少廚餘。例如：當我們在餐廳吃飯時，若點太多食物，就會因吃不完而

造成浪費，產生廚餘。你們可以想像一下，一桌人產生一些廚餘，十桌人產生多少廚餘？一百

桌呢？一千桌呢？所以，我們應該點適量的食物，不能點太多。如果吃剩一些食物，可以打包

回家。
　　
　　最後，我建議可以適用廚餘。例如：一些菜頭，如魚骨、蝦頭蝦皮等，可以用來熬湯。總

之，就是堅守一個原則：能用就用，不能用的就把它們分好類，然後讓它們可以有機會被送

去做有機肥料。
　　
　　我們要學會知足，因為目前的社會環境能為我們提供足夠的食物，讓我們一起學會做

一個“惜食”人吧，學會惜食，感恩惜福！

　　我們的生活離不開各種的資源，資源的消耗對地球的生命也造成了一定的損耗。人類盡

情地享受着對地球資源的索取和使用，漸漸地忘卻了，資源也會有被耗盡的一天⋯⋯早些日

子，我讀到了一本讓我對“珍惜”有很大感悟和啟發的書     《怕浪費的婆婆》，書中細細闡

述了怕浪費的婆婆和成長中的孩子之間的故事，讓讀者們對“節約”這個概念有更深層次的

認識。
　　
　　書中講述了一位非常怕浪費的婆婆，在生活中，她是一位特別珍惜食物、十分節儉的老人，

故事中另一位主人翁是經常浪費食物資源的小男孩。每當婆婆看見小男孩浪費時，她會馬上

阻止並且勸告小男孩。而且她總有各種各樣不同的方法去處理那些沒有被好好利用的東西，

不管是吃剩的飯菜，還是被揉成一團的紙張⋯⋯她都能變廢為寶，努力讓生活中的每一樣資

源都物盡其用，發揮其最大的功效。
　　
　　這本書讓我回想起那些曾經我們不以為然的浪費。學校每天的午膳，其中的浪費現象都

屢見不鮮。課室門口放着幾個廚餘回收箱供師生們盛放用餐剩餘的食物，不一會兒廚餘回收

箱就滿了，裏面靜靜地躺着沒吃過的雞腿、同學們不愛吃的青菜、咬了一口的豬肉餅又或是沾

滿了醬汁的白米飯。他們看到的這些，都只是殘羹剩飯，但是在我眼中，這些都是農民們辛苦

勞動的成果啊。每當你把吃剩的飯菜倒掉時，你是否有想過有人因吃不飽而煩惱；每當你浪

費一滴水時，你是否有想過在缺水的貧困山區裏的人們要走十幾公里的路才能得到一桶乾

淨的水；每當你浪費一度電時，你是否有想過有多少人至今沒電可用⋯⋯
　　
　　“珍惜與節約”和我們的生活息息相關，一個懂得珍惜的人，便會從生活中的點滴做起，

從每一口糧食做起，從每一杯水做起。人們都說：“滴水能成海，聚沙可成塔。”生活中的點滴

雖少，但如果每個人都能儘量做到“珍惜與節約”，地球的環境才會越來越好，我們生活的環

境才能得到改善，所以“珍惜資源，從生活中的小事做起！”

　　“今天的麵包真好吃！”我品嚐着手中的麵包，不禁感嘆道，“這是什麽？”一本色彩鮮艶

的書吸引了我的注意，《謝謝你，好吃的麵包》。
　　
　　書中向我們介紹了麵包的詳細製作過程，跟隨作者的腳步我探尋了一顆麥粒的成長。從

播種、生根、長出子葉，再到成為穗子飽滿的小麥，生動有趣的插圖使我仿佛置身於一片麥田

中，微風吹過，麥子的香甜直入鼻腔，接下來便到了製作麵包的環節了，收割、脫粒、磨面⋯⋯

一道道複雜的工序，無數勞動人民的辛苦，終於做出了我手中香甜可口的麵包。讀完此書我了

解了谷物生長過程的，也體會到這一切都是自然的饋贈和人們的辛勤勞作，糧食來之不易，我

們每一個人都應銘記於心！
　　
　　試想現在的我們，隨着經濟的發展，人們的生活狀態越來越好，再也不會因為以前的一

口糧食而爭得面紅耳赤了。雖然這意味着我們的生活質量越來越高，但是與此同時浪費糧食

的現象越來越嚴重。
　　
　　走在大街小巷，隨處都可以見到餐館裏吃剩的糧食，以及大桶大桶往外運輸的泔水。在

學校的食堂裏，這種現象也屢見不鮮。很多學生吃飽以後，就把餐盤裏的食物毫不吝嗇的扔

在垃圾桶中，他們絲毫不知道這些糧食是如何的來之不易。
　　
　　雖然富裕地區的人們覺得食物浪費沒有所謂，但是在一些貧困地區，人們吃不上飯的現

象仍然普遍存在，他們把能吃上糧食奉為生命中最重要的一部分。看看那些非洲的小朋友們

骨瘦如柴，為了一口糧食甚至不惜大打出手，面對這樣的場景，我們又有何理由浪費自己面前

那一碗碗白花花的米飯！
　　
　　珍惜糧食，人人有責！每一粒米，每一道菜，每一塊肉，都是農民為我們而做，他們留下的

一滴汗水都是可貴的，我們必須牢記：糧食，是我們的生命之源，我們必須憐惜它，從現在做

起，從身邊做起，開啓光盤行動，守護糧食安全。

　　追尋一粒米的生命之旅，體味悠久的農耕文化。這個假期我看了一本書，書名叫做《盤中

餐》。
　　
　　作者潛心居住在雲南的大山中兩年，親歷中國傳統的水稻栽種及加工全過程，以水彩、

寫實畫風將幾近消逝的傳統耕種管道一一記錄，創作出了《盤中餐》。作者以中國傳統節氣

為記錄線索，將農民種植水稻的幾個主要階段，通過日記敍述和畫面的管道呈現出來。並且

還在每一個記錄結點上用心地整理出了部分水稻生長和種植方面的知識連結，配以圖畫解說，

由此解决了我們的一些疑問。對我們而言，吃飯已不再是一個問題，沒飯吃、吃不飽飯的事已

成了遙遠的故事。我們的生活水準提高了，生活中的浪費現象也隨之新增了：飯店裏，許多高

檔飯菜被倒進下水道；垃圾桶、廢品袋中，躺着整個的麵包、整盒的餅乾，學校食堂地面或案

頭上的白米飯是誰的“傑作”，吃了幾口的饅頭又是誰扔的？⋯⋯當代年輕人似乎更加的偏離

了“杜絕浪費糧食”這條箴言。
　　
　　因為物質的極大豐富，有些人似乎對開始那些粗茶淡飯不屑一顧，同時也對大魚大肉上

下挑剔，想要找到合他們口味的食物已經越來越難，在本該吃苦的年紀，都成了一個個的小

美食家，自己吃苦愛吃苦的優良品格也隨之被丟棄了。
　　
　　一粥一飯當思來之不易，沒有經過汗水澆灌的小麥是缺少靈魂的，沒有杜絕浪費的青春

是不完整的。那一粒米，不僅僅是你的飯桌上被丟棄的那一碗，它也是全國乃至世界的飯桌

上的那一碗。
　　
　　粒粒不易，望君珍惜。

黃 梓 淳
澳門大學附屬應用學校

學會做個 惜食 人“     ”

司 徒 愈 禎
澳門坊眾學校

珍惜      從每一件小事做起

洪 珮 嵐
新華學校

惜食與生活

林 駿 瀚
新華學校

惜食與生活

高 小 組 小五 小六


