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[bookmark: _Toc230214583][bookmark: BookMark2]前言
本文件按照GB/T 1.1—2020《标准化工作导则  第1部分：标准化文件的结构和起草规则》的规定起草。
请注意本文件的某些内容可能涉及专利。本文件的发布机构不承担识别专利的责任。
本文件由湖南省商务厅提出。
本文件由湖南省湘菜（预制菜）产业链标准化技术委员会归口。
本文件起草单位：湖南省食品质量安全技术协会、湖南省产商品检验研究院、湖南省餐饮行业协会、长沙市湘菜连锁餐饮协会。
本文件主要起草人：杨滔、曾宪峰、李晖、贺燕、罗继湘、黄惠明、方八另、蒋俊斌、陈亮、陈然湘、付浩华、欧阳春华。

DB XX/T XXXX—XXXX
DB XX/T XXXX—XXXX

II
II
[bookmark: _Toc230214584][bookmark: _Toc150018790][bookmark: BookMark3]引言
湘菜作为中国八大菜系之一，其鲜明的风味特色和独特的烹饪技艺享誉全国。其发展轨迹可划分为三个阶段：一是古典湘菜：从秦朝建立开始，经历明末辣椒传入中国，直至清初为止，以腌渍酸菜与花椒、胡椒之酸辣味、豆豉之苦味和腌鱼肉之咸味为主体、口味厚重为风格特征。二是近代湘菜：始于明末清初，发于清末民初，盛于民国，止于二十世纪七十年代末，以油重、色浓、味辣为风格特征。三是现代湘菜：始于上世纪八十年代的改革开放至今，逐步形成“酸辣香浓、熏腊味厚、质嫩色亮”的风格特征。由此可见，湘菜的风格特征也是随着时空的变化而逐步演变的。
湘菜在其演进的历史长河中逐步形成了一些点菜的规矩。在物质贫乏的年代，荤菜才是体现主人客气和尊重客人的体现，素菜太多会被认为招待不周。同时，油多不坏菜也体现了当时人们对高热量食物的追求。经过四十多年的改革开放，广大民众已经从经历了吃得饱到吃得好的巨大变革，过去普遍的营养不良也嬗变为如今的营养过剩，特别是过量摄入食盐和油脂已成为诱发高血压、心血管疾病等慢性病的重要危险因素，对国民健康构成严峻挑战。因此，追求良好生活习惯、适度体育锻炼、膳食营养平衡成为当前国民获得身体健康、身心愉悦关注点。其中，点菜是日常饮食中最重要的平衡饮食、宣传减盐减油的关键点。
DB XX/T XXXX—XXXX
DB XX/T XXXX—XXXX
因此，本文件的制定，旨在贯彻落实好《中国居民膳食指南》、《湖南省普及健康生活方式推行"减盐减油"专项行动计划(2025-2027)》等文件要求，推动湖南省居民膳食结构不断优化升级，立足“消费者+餐饮行业+家庭烹调+预制湘菜（调味料）产业”四位一体全场景控制，制定适用于落实“减盐减油”理念的湘菜点餐过程和宣传的规范。在降低群体性营养健康风险的前提下，同时让消费者充分享受湘菜的核心风味特征。
III
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[bookmark: BookMark4]

“减盐减油”湘菜 点菜与宣传规范
[bookmark: _Toc26648465][bookmark: _Toc26986530][bookmark: _Toc97191423][bookmark: _Toc17233325][bookmark: _Toc230214585][bookmark: _Toc26718930][bookmark: _Toc24884218][bookmark: _Toc17233333][bookmark: _Toc24884211][bookmark: _Toc150018791][bookmark: _Toc26986771]范围
[bookmark: _Toc26648466][bookmark: _Toc17233334][bookmark: _Toc24884219][bookmark: _Toc24884212][bookmark: _Toc17233326]本文件规定了“减盐减油”湘菜点菜的总体原则、操作要求与宣传要求。
本文件适用于湘菜餐饮消费者、餐饮服务者、家庭烹调者和预制湘菜（湘菜调味品）生产者与点菜相关的操作及宣传行为。
[bookmark: _Toc150018792][bookmark: _Toc26986772][bookmark: _Toc97191424][bookmark: _Toc230214586][bookmark: _Toc26718931][bookmark: _Toc26986531]规范性引用文件
下列文件中的内容通过文中的规范性引用而构成本文件必不可少的条款。其中，注日期的引用文件，仅该日期对应的版本适用于本文件；不注日期的引用文件，其最新版本（包括所有的修改单）适用于本文件。
GB 28050 预包装食品营养标签通则
SB/T 11167 餐饮点菜服务规范
DB43/T 421.1 湘菜基本术语、分类与命名 第1部分:湘菜基本术语（包括修改单）
DB43/T 421.2 湘菜基本术语、分类与命名 第2部分:湘菜分类与命名(包括修改单)
DB43/T 422 湘菜烹调技术基本操作规范
DB43/T 3369 湘菜减盐减油指南 第1部分：团餐
[bookmark: _Toc150018793][bookmark: _Toc97191425][bookmark: _Toc230214587]术语和定义
下列术语和定义适用于本文件。


[bookmark: _Toc230214588]
  “减盐减油”湘菜 salt and oil reduced Hunan Cuisine
通过对烹调原料、烹调方法的选择及优化组合等措施明显减少食用盐、食用油添加量的湘菜。
[bookmark: _Toc230214589]
    点菜 place an order
消费者根据用餐场景、人数及其他特定需求，通过选择和搭配菜品，以实现整桌菜风味协调、营养美味、健康节约目的的操作过程。
[bookmark: _Toc230214590]
    点菜员 order taker
为就餐顾客提供餐饮菜点介绍搭配、营养宣传、饮食文化推广等工作的餐饮企业服务人员。
[bookmark: _Toc230214591]总体原则
[bookmark: _Toc227133612][bookmark: _Toc149582224][bookmark: _Toc150018795][bookmark: _Toc149581288][bookmark: _Toc230214592]科学合理
以《中国居民膳食指南》为指导，确保餐饮消费和家庭用餐过程中食用盐、食用油的添加量明显减少，同时保持湘菜的风味特征和用餐体验感。
[bookmark: _Toc227133613][bookmark: _Toc230214593]目标明确
以《中国居民膳食指南》规定的一般成人每日食盐、食用油推荐摄入量作为管理控制目标，同时落实《湖南省普及健康生活方式推行“减盐减油”专项行动计划（2025-2027）》中“截止2027年底，人均每日食盐和食用油摄入量较2024年分别下降10%”的控制目标。
[bookmark: _Toc227133614][bookmark: _Toc230214594]节约适量
按照《反食品浪费法》要求，根据用餐场景、人数酌情点菜，践行“光盘行动”，避免铺张浪费。
[bookmark: _Toc227133615][bookmark: _Toc230214595]简易可行
简明易理解，便于湘菜餐饮消费者和湘菜家庭烹调者理解运用，同时也便于湘菜餐饮服务者和预制湘菜生产者参照执行。
[bookmark: _Toc227133616][bookmark: _Toc230214596]点菜要求
[bookmark: _Toc227133617][bookmark: _Toc230214597]餐饮消费者的要求
湘菜餐饮消费者在点菜过程中可遵循如下要求：
践行健康理念
主动获取“减盐减油”湘菜相关知识，积极践行“减盐减油”健康饮食理念，并能够在湘菜消费中正确运用。
明确目的
在点菜之前明确告知商家需求，明晰餐饮消费目的、用餐人群、饮食习惯，如家庭聚餐、商务宴请、朋友聚会等。
节约适量
根据菜品份量灵活把握，份量少的可按一人一份点菜；份量多的可按用餐人数减一的“N-1”原则点菜，并根据用餐人员年龄组成，优先选择小份菜品，减少浪费。
合理搭配
食材种类搭配：一桌菜尽量全面体现畜禽肉类菜肴、动物性水产品类菜肴、豆制品类菜肴、蔬菜类菜肴和汤等五类菜肴；一桌菜中动物性和植物性主料烹调的菜品份数之比约为7:3〜6:4，且动、植物食材的种类或部位尽量不重复。示例见附录A。
烹调方法搭配：一桌菜中采用烧烤、油炸、煎等烹调方法的菜品不宜超过1个，各类烹调方法尽量全面且不重复。示例见附录A。
气味滋味搭配：口味浓厚与清爽搭配，风味浓烈与清淡搭配，干香与清香搭配，咸与淡搭配，辣与不辣搭配。示例见附录A。
特殊情况告知
低钠血症等特殊人群、高温作业者、重体力劳动者、肾功能障碍者及服用降压药患者等不宜高钾摄入的特殊人群应在点菜时提前告知。
[bookmark: _Toc227133618][bookmark: _Toc230214598]湘菜餐饮服务者的要求
主动引导
商家应主动推荐“减盐减油”菜品和相关知识，并在纸质或电子菜单醒目标示提醒，可设置减盐减油专柜或专区。倡导网络餐饮平台设置“减盐减油”健康提醒弹窗、少盐少油选项、自动计算油盐摄入总量等功能。 
信息全面
菜单菜品介绍或明档实物标签应提供减盐减油信息（如油盐含量、食用人数、搭配提示、禁忌提示等），可提供符合《餐饮食品营养标识指南》要求的食品营养声称和正面营养标示。
定制服务
可推出“减盐减油专属套餐”或“标准套餐”等其他定制化服务。
互动咨询
应配备专职或兼职点菜员，主动向消费者推介减盐减油湘菜菜肴。点菜员应经过点菜知识、食品营养及相关法律法规的培训方可上岗，应熟悉本店菜品特征、掌握减盐减油点菜知识，符合SB/T 11167 的要求。此外，还可利用数字赋能技术，如AI点菜等方式。
节约适量
能合理调整菜品份量，提倡多样化供餐，提供小份菜、小份主食，实行小份适价的经营方式。
反馈机制
具有菜品减盐减油效果反馈机制，如用餐调查评价，需求了解等。
创新研发
具备“减盐减油”湘菜新品的研发能力。
[bookmark: _Toc227133619][bookmark: _Toc230214599]湘菜家庭烹调者的要求
家庭用餐场景中的湘菜烹调者需掌握如下要求：
鼓励主动获取餐饮健康营养知识，对家人开展“减盐减油”知识宣传与引导。
倡导家庭使用“减盐减油”支持性工具，如限量盐勺、限量油壶和健康腰围尺等。
食材选择
优先选用低脂食材，如瘦肉、鱼肉、去皮鸡胸肉、虾肉等，少用高脂动物性食材，如动物肥肉、动物皮、内脏等。优先选用新鲜食材，少用腌腊食材。示例见附录B。
每日植物油与动物油脂使用的比例控制在3:1左右。
方法选择
优先蒸、煮、炖、焖、煨、滑、溜、汆、炒等能保持食材原始状态的烹调方法，少用煎、炸、熏、烤等。示例见附录B。
调料选择
尽量采用姜葱蒜等辛香料和天然增鲜的香菇粉、虾皮、柠檬汁等食材，宜选择减盐减油调味品，如低钠盐、低盐酱油等。
要考虑到味精、酱油、蚝油、豆瓣酱、咸菜、腐乳、火腿肠、方便面等原料可能带入的食用盐；烹调时，一半食用盐与食用油同时放，出锅前再放另一半食用盐。
[bookmark: _Toc227133620][bookmark: _Toc230214600]预制湘菜（湘菜调味品）生产者的要求
预制湘菜（湘菜调味品）生产者应满足如下要求：
企业管理者
应重视和加强“减盐减油”预制湘菜理念的生产实践，支持和促进企业进行技术改造及产品研发和创新，应用符合《餐饮食品营养标识指南》要求的餐饮食品营养标识，鼓励对低盐、低脂食品进行营养声称，研制钠、脂肪含量正面营养标识并推广使用。
研发人员
积极开发和推广低钠低脂食品。在食品生产加工过程中合理减少和控制食用盐、食用油及各种含盐或油调味品的使用量，减少预包装食品的钠含量和脂肪含量。
加大“减盐减油”预制湘菜菜品创新力度。开展湘式菜肴油盐替代品、“减盐减油”关键技术、营养干预等方面的科学研究或技术开发。
研究制定健康新湘菜标准。围绕营养、原料、菜品烹调技术及口味等内容，研究制定“减盐减油”新湘菜地方标准、团体标准、企业标准等，完善健康湘菜标准体系。
[bookmark: _Toc227133621][bookmark: _Toc230214601]科普宣传
“减盐减油”湘菜的科普宣传应满足如下要求：
[bookmark: _Toc227133622][bookmark: _Toc230214602]宣传目的
普及减盐减油健康点菜知识，引导社会大众主动践行健康餐饮理念，优化菜品配方和烹调方式，推出更多减盐减油、风味不减的特色菜品。
促进湘菜消费者形成健康的餐饮消费习惯，在点菜、烹调、用餐过程中主动践行减盐减油理念，并避免食品浪费。
助力文明餐桌建设，形成政府、行业、企业、消费者相互联动的健康餐饮宣传局面，营造“人人关注饮食健康、人人践行减盐减油”的良好社会氛围。
[bookmark: _Toc227133623][bookmark: _Toc230214603]宣传内容
围绕“减盐减油”核心开展科普宣传，确保内容通俗、实用、有针对性：
基础知识和理论：包括健康摄入标准、危害警示、认知纠正等。
餐饮服务者指南：减盐减油实操技巧，如烹调优化、菜品调整、食材选择、出品呈现等。
餐饮消费者指南：餐饮消费与家庭烹调技巧，如点菜技巧、家庭烹调、用餐细节提示等。
典型案例与政策引导：正面案例、政策解读、标准规范宣讲等。
[bookmark: _Toc227133624][bookmark: _Toc230214604]宣传形式
采用“线上+线下”结合、多渠道联动的方式，兼顾覆盖面与针对性，让“减盐减油”科普宣传融入大众日常生活。
线下宣传
食材采购点：菜市场、商超等开展宣传，可赠送控油壶、限盐勺等。
餐饮消费场所：张贴宣传海报、发放宣传手册，菜单标注“减盐减油”提示，服务员主动引导消费者点菜。
社区宣传栏、便民服务中心：设置科普展板，开展“健康餐饮进社区”主题活动，邀请营养师现场讲解、演示减盐减油烹调技巧，发放科普宣传品。
中小学校、幼儿园：开展主题班会、科普讲座，组织趣味互动、手抄报比赛等形式活动。
医院、社区卫生服务中心：设置科普角，发放科普手册。
举办“减盐减油湘菜烹调大赛”、“健康湘菜菜肴品鉴会”，开展“光盘行动”配套活动。
线上宣传
社交媒体宣传：微信公众号、视频号、抖音、小红书等平台发布科普短文、短视频、图文攻略，设置话题，引导大众参与评论、转发。
企业联动宣传：联合餐饮企业、预制湘菜生产企业、外卖平台，鼓励美食博主、网红探店，推荐减盐减油特色菜品，扩大宣传影响力。
线上互动：线上科普知识问答、有奖竞猜活动，设置小额礼品（如控油壶、限盐勺），开通线上咨询渠道，由营养师、厨师解答大众关于减盐减油的疑问。
[bookmark: _Toc227133625][bookmark: _Toc230214605]宣传主体和对象
宣传主体
以各级卫生健康管理部门、社区、街道、学校、餐饮机构及协会为主。
宣传对象
餐饮经营者（含湘菜餐厅、酒店、单位食堂、小吃店、外卖商家等）、 餐饮从业人员（厨师、服务员等）、 餐饮消费者（尤其是家庭主厨、中老年群体、职场人群、青少年）。 
[bookmark: _Toc227133626][bookmark: _Toc230214606]效果评价
可通过线上线下问卷调查、调研随访、数据统计分析等方式进行宣传效果评价。
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（规范性）
减盐减油湘菜点菜搭配参考示例（中等份量菜肴）
表A.1 十人用餐点菜示例
	[bookmark: _Hlk226236564]序号
	菜品名称
	备注

	一
	凉菜
	

	1
	凉拌木耳
	少油少辣，清口解腻

	2
	去骨乌骨鸡爪
	香辣脆爽，盐油可控

	3
	烧辣椒皮蛋
	清爽

	4
	卤水拼盘
	鲜香不咸

	二
	热菜
	 

	1
	清蒸翘嘴鱼或清蒸鲈鱼
	轻油轻盐，突出本味

	2
	香芋蒸排骨
	轻油轻盐，软糯入味

	3
	茶油炒土鸡
	鲜香不腻

	4
	清炖牛腩
	慢炖少盐，汤清味香

	5
	辣椒炒肉
	

	6
	红煨黄鳝或红烧麻鸭
	

	7
	青椒焖香干或剁辣椒焖魔芋豆腐
	

	8
	砂锅淮山
	清甜少盐

	9
	清炒叶菜
	少油少盐

	三
	汤品
	

	1
	筒子骨炖湖藕或菌菇汤
	清爽味鲜

	四
	点心
	

	1
	小米粑或玉米糕
	粗粮

	点菜说明：
1. 减盐减油：所有菜品均采用蒸、炖、煮、清炒、拌、焖、烧等少油做法，避免油炸、干锅等重油做法，通过食材本味、特色配料（紫苏、白椒、仔姜）提味，在主体不减味的前提下，油盐用量较传统湘菜减少15%-30%。
2. 营养均衡：9菜1汤，按道数计荤素比例约为6:4，涵盖肉类、鱼类、蔬菜、粗粮，兼顾蛋白质、维生素、膳食纤维，适配不同人群需求。
3. 节约适量：中等份量精准适配10人用餐，凉菜、热菜、主食搭配合理，避免浪费。





[bookmark: _Toc230214608]
（规范性）
家庭烹调（两位成人两位儿童用餐）点菜参考示例
表B.1 示例一
	序号
	菜品名称
	备注

	1
	茶油蒸鸡块
	利用蒸制工艺和茶油、香菇、红枣的天然风味，减少用油用盐。

	2
	小炒黄牛肉（少油版）
	通过“上浆”保水和大火快炒，实现少油烹调，并依赖低盐酱油和香辛料调味。

	3
	清炒叶菜
	少量油和一丁点食盐，大火快炒断生即可出锅。

	4
	冬瓜虾皮汤
	利用虾皮自带咸鲜味，可大幅减少或免去额外用盐。

	点菜说明：
重点践行“减盐减油不减味”，在控制食用油、食用盐总量的同时，确保菜品风味协调、营养均衡，并适配家庭用餐习惯，力求简便易操作。方案中提供的重量数据为推荐份量，家庭可根据实际口味和食量进行微调。
1. 减盐减油：用油总量：本方案三道烹炒菜肴及汤品总计推荐用油约 20mL，人均约5mL，显著低于常规烹调。 用盐总量：本方案主要钠来源为低盐生抽（约含钠400 mg）、虾皮（约含钠250 mg）及少量低钠盐。总计钠摄入量较传统做法减少25%-40%。鼓励使用限量盐勺（如2g勺）和控油壶进行精准控制。
2. 营养均衡：方案提供了动物蛋白（鸡肉、牛肉）、植物蛋白（大豆制品带入）、多种维生素与膳食纤维，实现了主食粗细搭配与菜肴荤素搭配。
3. 节约适量：本方案按四人家庭一餐需求量设计，鼓励按需备餐，避免浪费。食材重量为净重建议。
以上补充的定量数据旨在为“标准”提供具体、可参考的示例。实际应用中，可允许根据地域、季节和个体差异在合理范围内浮动。



[bookmark: _Hlk226237454]

表B.2 示例二
	序号
	菜品名称
	备注

	1
	清蒸鱼
	控盐控油

	2
	辣椒炒肉
	用青尖椒、香菜提味，油盐较传统减少25%

	3
	蒜蓉蒸丝瓜
	清甜多汁，无需额外用油

	4
	西红柿蛋汤
	少盐，汤清料足，简单

	点菜说明：
1. 减油减盐：清蒸清淡原汁原味；小辣椒炒肉采用快炒控油，蒸菜全程无煎炸。整体油盐用量较传统做法减少20%–25%。 
2. 营养均衡：3菜1汤，荤素比例恰当，涵盖优质蛋白（鱼肉、猪肉）、蔬菜
3. 节约适量：中等份量精准适配4人，无剩余压力。
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