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当专门购置的米面量杯、带刻度的

油桶和调料勺下发到炊事班后厨时，新

疆军区某边防连炊事班班长钱崇泽感到

很惊讶：“当兵这么多年，我很少见到这

种带刻度的油桶。”

2024 年，《军人营养膳食指导手册》

配发部队，手册中明确了军人膳食营养

基础、营养配餐、食品供应和加工制作、

饮食安全、饮食节约等内容。结合手册

内容和实际情况，连队拟制了一本“定量

食谱”并试行。

在这本新食谱上，许多原本“模糊”的

东西被精细“定量”：厨房值班员要严控官

兵菜品油盐摄入量，除特殊情况，每人每

天植物油供给量一般不超过 90 克，食盐

供给量一般不超过 15 克；蔬菜和水果要

占每人每天膳食总重量的 46%～49%，同

时 深 色 蔬 菜 应 占 蔬 菜 总 摄 入 量 的 一

半……

被“定量”的，还有他们的“一周摄取

总热量值”。

结合《军人营养膳食指导手册》的内

容，新食谱规定，官兵一天中摄入热量需

要总体保持在一定的数值范围内，并将

这些热量合理划分给菜品中的蛋白质、

碳水化合物、膳食纤维、维生素、脂肪以

及其他微量元素。

“这能行吗？”钱崇泽以食谱中的菜

品数量为例，表达了自己的担忧。在新

食谱中，早中晚三餐都比以前减少了 1

个菜。他觉得，减少菜品数量，连队战友

会有意见。

出乎钱崇泽意料，“减菜”似乎并没

有影响大家的满意度。

“定量食谱”试行一段时间后，连队

专门调查官兵对新食谱的满意度。问卷

调查反馈的数据显示，绝大部分人都持

满意态度。

事实上，新食谱的早中晚三餐虽然

分别比以前减少了 1 个菜，但更加注重

饭菜的质量。比如，新食谱中规定增加

官兵对糙米、玉米等全谷物或者谷物纤

维 摄 入 ，用 全 谷 物 等 替 代 部 分 精 制 谷

物。相比常吃的大米、面粉，全谷物中含

有丰富的膳食纤维，能量低营养高，有助

于预防多种疾病。

“定量”也带来了节约。

钱崇泽观察到，“定量食谱”试行后，

炊事班加工制作粗放的现象基本消失

了。以前，主辅料配比往往依靠炊事员

的主观经验，有时造成食物边角料浪费。

以往连队储存蔬菜，炊事班主要将

蔬菜摆放在菜窖里。果蔬含水量多，营

养自然流失快，食用价值和营养价值容

易降低。结合新食谱，他们在菜窖中摆

放加湿设备，并在果蔬进入菜窖前对菜

窖环境进行灭菌处理，大幅提高了果蔬

贮藏时间，有效减少了浪费现象。

调料间的墙面上，整齐悬挂着标有

“5 毫升”“10 毫升”刻度的调料勺，以往

凭手感倾倒导致酱油、蚝油过量使用的

情况不再出现。炊事员王浩宇算过一

笔账：仅生抽一项，每月用量就比过去

减少了不少，这既避免了重调料味掩盖

食材本味，又让调料的消耗变得可控。

事实上，“定量食谱”中的“定量”，并

不专指对于数量的规定。更多时候，“定

量”指的是在不同训练场景下，连队的不

同精细化饮食保障措施。对此，连队不

少官兵都有着深刻的感受。

该边防连驻守在昼夜温差极大的高

原戈壁中，连队官兵常年担负巡逻执勤

任务。每次巡逻，连队官兵需要在戈壁

中行走 6 个小时以上。

许多初次上高原巡逻的战士，不适

应高原环境，容易出现食欲减退、胃肠道

胀气的问题。在新食谱“边防巡逻任务

配餐指引”篇章中，特别提出对于这种问

题，要注意在配餐时减少高脂肪食物，增

加 新 鲜 蔬 菜 和 水 果 供 应 ，改 善 膳 食 结

构——“单日徒步超 6 小时的巡逻任务，

早餐需包含全麦面包、热牛奶及水煮蛋，

午餐便携餐食以牛肉干、能量棒、苹果为

主，晚餐宜提供低脂高蛋白的清蒸鱼、豆

腐煲等，全天食用油摄入控制在 70 克以

内，食盐摄入不超过 12 克。”

连队初次执行高原巡逻任务的新兵

李响，走过漫长的巡逻路回到连队，在晚

饭时吃到了炊事班为他们准备的热气腾

腾的肉汤和能量高、好消化的清蒸鱼肉，

一身疲惫得到缓解。

上等兵吕朝智从“定量食谱”的“病

号餐篇”中也体会到了这种精细。

对照手册中对病膳的营养指导原

则，结合实际情况，连队汇总许多常见

病，标记了常见的感冒、胃痛、腹泻、便秘

等病症对官兵胃口喜好的影响，在新食

谱中明确了相应的食疗方法。

这样一来，炊事员做病号餐时，不再

凭感觉、凭经验处理，能够针对性配餐。

吕朝智前段时间做了扁桃体手术。

根据新食谱，炊事员为他准备了流质饮

食病号餐，经过连队精心照顾，吕朝智很

快恢复了健康。

“瓶瓶罐罐”的科学定量，既保证了

饭菜质量口味的稳定，又减少了炊事员

的保障压力，炊事员有更多的精力用于

思考研发特色菜，更好地满足不同训练

强度下官兵的能量和营养需求，提升官

兵的身体素质和战斗力。

前不久，炊事员陈典利用戈壁滩上野

生的沙枣，创新出一种兼具地域特色和营

养优势的“沙枣窝头”作为主食：将晒干的

沙枣去核碾碎，混合全麦粉和酵母发酵，

最终蒸出的窝头带着自然的果香，膳食纤

维丰富且耐储存。现在，“沙枣窝头”已经

成为连队官兵巡逻便携餐的“新宠”。

从这个意义上来说，这本“定量食

谱”的试行，既是这个边防连结合《军人

营养膳食指导手册》对连队食谱的积极

改进，也是部队后勤饮食保障在科学化、

精细化管理上的有益尝试。
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这一期军营观察，我们关注基层部队的“食谱”。
“民以食为天”是民间谚语，“兵马未动，粮草先行”是军中名言。对于普

通人来说，“吃好”不仅是维持生命的基本需要，也是治未病、促健康的有效
手段。对于一支部队而言，让官兵“吃好”则连着战斗力。

2024年，我军首部《军人营养膳食指导手册》配发部队，指导各部队按照
“打仗型”饮食保障模式要求，科学调剂伙食，完善品种结构，提升供餐品质，
确保官兵膳食合理、营养均衡、饮食安全，标志着我军“打仗型”饮食保障模

式日趋完善。结合《军人营养膳食指导手册》，许多基层单位积极探索，一日
三餐的食谱有了更加“精细化”的改变。

餐桌连着练兵场。战场讲究“精准制胜”，食谱也应该结合不同训
练阶段进行精细化调整，让官兵在吃饱的同时，还要吃得健康，吃出战
斗力。

本期我们关注《军人营养膳食指导手册》配发部队后，两家单位在精细
化伙食保障方面做出的积极探索，希望能给大家带来借鉴和启发。

一天清晨，空军某雷达旅一级上士

赵朝阳像往常一样，和战友们列队走进

食堂，准备吃早饭。

每次走进食堂，赵朝阳都会习惯性

地先看一眼伙食公告栏上的食谱，找一

找食谱上自己喜欢吃的菜。

目 光 扫 过 伙 食 公 告 栏 ，他 注 意

到 ，食 谱 旁 边 还 并 排 张 贴 着 一 张 表

格。走到跟前一看，那是一张比武考

核计划表。考核计划表上，记录着他

们 未 来 几 天 将 要 参 加 的 比 武 考 核 课

目。

“比武考核计划表是用来指导官兵

训练的，怎么贴到了食堂里？”赵朝阳当

兵 14 年，比武考核计划表和食谱一块

张贴在食堂，他还是第一次见。

很快，伙食公告栏前聚集了更多同

样好奇的战友。

人群中，二级上士徐卫对着比武考

核计划表若有所思。他先一条条仔细

读出比武考核计划表中的考核课目，又

转头横向对比食谱中的菜品变化。过

了一会儿，他似乎发现了其中的门道：

“每天的食谱安排与每天的考核课目紧

密对应。”

循着徐卫手指的方向看，战友们也

恍然大悟：第一天的比武考核计划主要

以比较耗费体力的体能竞技为主，当天

的食谱主要包括红烧牛肉、黄焖鸡等蛋

白质含量高的菜品，还搭配了补充电解

质和能量的功能饮料；第二天的比武考

核主要是体能消耗不大的理论课目，与

之对应，食谱中的菜品也以清淡易消化

类型为主……

杨伟华是该旅机关的一名科长，也

是最先提议将比武考核计划表张贴到

伙食公告栏的人。

去年，全军首部《军人营养膳食指

导手册》配发部队，为部队的伙食保障

提供了科学指南。

看到手册里细化了不同季节、不同

环境下的膳食营养搭配方式，他萌生了

改进官兵训练配餐的想法。“不同训练

阶段的训练强度不同，官兵的体能消耗

不同、需要不同，我们应该具体问题具

体分析，进一步细化训练配餐。”杨伟华

提议拟制一份与训练强度精细对接的

训练配餐表。

与 军 需 部 门 沟 通 后 ，杨 伟 华 从 训

练 部 门 那 里 拿 到 了 一 张 比 武 考 核 计

划表。

比 照《军 人 营 养 膳 食 指 导 手 册》，

结合比武考核计划中的训练强度，杨

伟 华 和 战 友 们 研 究 改 进 伙 食 保 障 方

法，拟制了与训练计划对应的新食谱，

并将两张表格共同张贴在伙食公告栏

上。

在 新 拟 制 的 训 练 配 餐 食 谱 上 ，遇

到高强度的体能训练日，食谱中会增

加富含蛋白质和碳水化合物的食物，

如牛肉、鸡蛋、全麦面包等；如果是专

业技术训练日，食谱中会增加富含维

生素和矿物质的蔬菜、水果；如果有官

兵反映考核压力大，食谱中会特意增

加富含维生素 B 和镁的食物，如燕麦、

香蕉和坚果，这些食物有助于缓解压

力、改善睡眠……

对于训练配餐食谱中的精细调整，

当了 5 年司务长的王帅感触颇深。“以

往的食谱中，虽然菜品种类多样，但针

对性较弱，都是炊事员凭借经验和战友

们的口味喜好拟制的。”王帅打了个比

方，他觉得，精细化的伙食保障就像一

台机器的优质燃料，使得机器性能倍

增，高效运转。

《军人营养膳食指导手册》主编、军

事科学院军事医学研究院军事营养学

专家蒋与刚研究员，曾明确提出“结合

不同作战环境进行营养配餐”的原则：

“不同作战环境下，官兵的营养代谢特

点及营养需求不同。因此，针对不同环

境进行差异化营养配餐，有助于维护军

人作战效能。”

精细化保障助推战斗力提升。比

武考核计划表与食谱“同框”，让“吃出

战斗力”有了更加具象的体现。

不过，精细化的“打仗型”饮食保障

模式，并不意味着每一道菜都要符合官

兵胃口，都是“色香味俱全”的。

对于作战连续性强、部队机动频繁

的现代战争来说，军人的适应能力决定

持续能力。在这种情况下，官兵的胃既

要适应平时的“美味佳肴”，又要能承受

战时的“风餐露宿”。

一 次 戈 壁 滩 上 的 演 训 ，长 在 沙 砾

和 枯 草 之 间 的 苦 苦 菜 和 野 沙 葱 成 了

官兵补充体力的重要来源，“吃饭”也

成 了 演 训 的 重 要 内 容 之 一 。 苦 苦 菜

就 像 它 的 名 字 一 样 ，虽 然 能 清 热 解

毒 ，去 火 止 血 ，味 道 却 十 分 苦 。 面 对

苦 苦 菜 ，大 家 面 露 难 色 ，皱 着 眉 头 坚

持吃了下去。

“ 那 是 一 种 带 着 土 腥 气 的 苦 涩 味

道，连喉咙都跟着发紧。”回忆起苦苦

菜，某雷达站肖站长说。

还有一次，驻训期间，二级上士米

卫刚加热好随身携带的单兵野战食品，

就接到上级“立即转场”的指令。再打

开野战食品时，饭菜已经凉透。即便这

样，大家也抓紧吃下去，否则就会影响

接下来的训练任务。

“对于军人来说，吃饭也是一种提

高战斗力的训练，不可能保证规律饮

食，更不可能时刻按照自己的口味选

择吃什么、不吃什么。”米卫说。

那 天 ，一 场 高 强 度 的 体 能 竞 赛 结

束，司务长王帅为战友们准备了一道道

帮助恢复身体能量的菜品：蛋白质丰富

的红烧肉、清甜的西瓜、营养丰富的能

量棒……

比起前几年，如今的食谱让二级上

士曾子洪有了一种满足感。“就像在你

非常口渴的时候，别人递给你一大杯白

开水，现在的饭菜总能满足我们每次训

练结束后的需要，知道我们的身体需要

什么。”他说。
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当 前 ，新 一 轮 科 技 革 命 、产 业 革

命 、军 事 革 命 正 在 加 速 演 进 ，特 别 是

人 工 智 能 技 术 等 为 精 确 打 击 提 供 了

强 大 的 技 术 支 撑 ，提 高 了 打 击 效 能 ，

加快了作战节奏。可以说，对于交战

双 方 ，谁 拥 有 精 确 作 战 的 领 先 优 势 ，

谁 就 能 够 获 得 一 招 制 敌 的 行 动 优

势。

想要具备精确作战的领先优势，

我们必须具备与之相配的精细化保障

能力。《军人营养膳食指导手册》配发

部队后，为基层部队立起了健康饮食、

品质优先的新导向，其中提倡的营养

健康新理念，推动部队饮食保障由“重

数量”向“重质量”、由“吃饱”向“吃好、

吃得健康、吃出战斗力”转变。这也让

我们清醒意识到，伙食保障是否精细，

直接关系到官兵身体健康，关联部队

战斗力的生成和保持，甚至关系到未

来战场上的胜败。

某种意义上，精细化保障也意味

着 勤 俭 节 约 。 如 今 ，伴 随 着 人 们 物

质 生 活 条 件 的 极 大 改 善 ，年 轻 一 代

官 兵 再 也 不 用 像 先 辈 们 一 样 勒 紧 裤

腰带过日子。不过，即便物质条件再

富足，我们也要始终保持勤俭节约的

作 风 。 从“ 大 水 漫 灌 ”到“ 精 确 滴

灌 ”，精 细 化 保 障 在 对 官 兵 所 需 进 行

定量精准保障的同时，也避免了不必

要 的 浪 费 ，促 使 资 源 物 尽 其 用 ，把 钱

用 在 刀 刃 上 ，用 在 打 仗 真 正 需 要 的

地方。

放眼全社会，精细化保障的意识

早已广泛融入人们的生活。此前，国

家卫生健康委就曾发布《成人肥胖食

养指南（2024 年版）》，指南中细化了全

国不同地区的食谱示例，并备注了食

谱的“总能量”。

未来战场呼唤精细化保障。今年

新训期间，许多单位拟制食谱时，打破

以往“周循环”模式，结合部分新兵不

适应新环境等水土不服的情况，根据

训练数据和新兵体检结果，动态调剂

新兵伙食种类。面向未来，我们要持

续科学对接新时代官兵练兵备战所需

的能量和营养需求，不断提高精细化

保障水平，真正让“卡路里”服务战斗

力。

未来战场呼唤精细化保障
■程 雪

一线调查

一线调查
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