
茶友买白茶可以边饮边存，这
样，平时可以喝到新的白茶，若
干年后又可以品尝地道的、纯正
的老白茶；对老白茶有特殊挚爱
的茶友，选择收藏老白茶，平常
既可喝到地道的老白茶，若干年
后老白茶增值空间很大。

但是，近来许多茶友反映，白
茶储存后并没有达到理想效果，
有的甚至变质了，如何存白茶成
为茶友们关注的重点。根据白茶
的特征，教你怎样存储白茶。

1.影响储存白茶的因素
白茶的质量，储存的温度、湿

度、光照、氧气、异味气体、微
生物等是影响白茶储存的因素。

2.白茶品质是关键
打铁还需自身硬，白茶品质至

关重要。白茶的含水率对储藏过
程影响很大。茶叶含水量超过 7%
时，茶多酚等内含物变化加速，
若要长期储存白茶，白茶含水率
最好在 5%以下。实验表明，白茶

含水率在 12%以上时，霉菌孢子生
长迅速，茶叶容易发霉变质，不
管你的存储条件如何，都不能长
期保存。因此，购买白茶一定不
能 贪 图 便 宜 ， 购 买 没 有 生 产 资
质、无生产条件，含水率很高的
白茶。

3.白茶应常温保存
白茶储藏环境的温度在一定程

度上对白茶的色、香、味、形的
品质变化有很大的影响。常温下
保存白茶，促进白茶内含物的转
化，可获得老白茶的显著陈韵，
感受老白茶的陈香、滋味的醇厚
感。因此，白茶不能在低温状态
下保存，按照绿茶、乌龙茶的存
茶方式，把白茶置冰箱内存储是
错 误 的 。 高 温 对 白 茶 有 很 大 影
响，存放白茶的温度要控制在 32
摄氏度以内，最佳温度在 25 摄氏
度以下。

4.密封是存白茶的基本手段
储藏白茶一定要密封，密封是

为 了 避 光 ， 少 与 空 气 的 氧 气 接
触，减少吸收空气中的水分，防
止异味气体吸入。

光照违背了白茶储藏的自然存
放和缓慢氧化的原则，光照会影
响白茶的品质，白茶中的一些色
素和脂类物质因光照而加速物质
转化，形成具有日晒味的丙醛、
戊醛、戊烯醛等物质，干茶色泽
因内含色素的氧化作用产生变化。

白茶满披白毫，吸附性强，极
易吸附异味气体而影响其品质。
白茶的储藏环境必须无异气味物
质存在。

白茶如果不断地与空气接触，
会与空气中的氧结合而发生氧化
反应，促使茶多酚中的儿茶素及
维生素 C加快转化，使汤色加深变
红 ， 茶 叶 失 去 鲜 爽 味 。 实 践 证
明，在高温无氧的条件下储藏，
虽外观发生褐变，但内质变化不
大。

5.使用瓷器和铁罐存放白茶
白茶保存用纸箱包装的，内包

装最好用 2层，用塑料膜和锡箔纸
包装茶叶，纸箱周边再用胶布封
紧；外用木箱包装的同样处理。
散 茶 存 储 可 使 用 密 封 性 好 的 瓷
器，也可用马口铁直接用纸张衬
底，装满茶叶，使用瓷器和铁罐
存放散茶，避免压碎。

存储的仓库 （或专用房），要
求 温 度 和 湿 度 可 以 调 节 ， 要 防
鼠、防虫，地板要有隔垫层保证
库房内的空气的有效流通，不同
品种、等级、不同年份 （散茶、
白 茶 饼 等） 茶 叶 要 严 格 分 别 存
储，并在库房中要有明确的识别
标记。
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做法：
1.取新鲜豆腐皮一张，用清水冲洗干净备用。2.把豆瓣酱和番茄酱

拌匀，倒入少量亚麻籽油。

用料：
豆腐皮 1 张、豆瓣酱 1 勺、

番茄酱半勺、烧烤料1小勺、孜
然粉1小勺、亚麻籽油适量、黑
芝麻适量、白芝麻适量。

香煎豆皮卷
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3.把豆腐皮上面均匀地刷上酱料。4. 卷成很紧致的卷，切成段。

5. 用竹签串起豆皮卷，依次把所有的豆卷都串好，在豆卷表面用
刷子刷薄薄一层亚麻籽油。6. 不粘锅预热。

7. 倒入适量亚麻籽油。8. 把油晃匀，放入豆皮卷，全程中小火煎
制。一面金黄后翻面，撒入适量烧烤料和孜然粉。煎至两面颜色满意
后，放入黑白芝麻装饰，装盘即可。 据美食网
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日常生活中，人们常选择新鲜
水果止渴解暑，但许多人也喜欢新
鲜水果风干处理后的干果如葡萄
干、咸金桔来当零食或者入汤。那
么，是新鲜水果还是干果的营养价
值高？

新鲜葡萄营养齐全
葡萄干糖分更高

新鲜葡萄水分充足，葡萄干香
甜可口，便于保存。不少人听说葡
萄干营养价值比葡萄更高，究竟是
不是这样呢?

在比较营养价值时，人们通常
会拿100克葡萄和100克葡萄干相比
较，但这样的比较方法其实并不合
适，因为新鲜葡萄水分多，100克差
不多可以晒出大约 20 多克的葡萄
干。

所以，要是吃 100 克鲜葡萄可
以补充 8毫克钙、14毫克磷这类矿
物质的话，那你吃 20多克葡萄干就
能补充这么多矿物质了。

新鲜葡萄和葡萄干两者的营养
价值其实差别不大，主要在于新鲜
葡萄营养成分更齐全，含活性物质
多;而葡萄干经过风干后，葡萄糖含
量更高，但部分活性物质会有所流
失。

专家建议糖尿病患者，如果血
糖控制情况比较好，可以每天吃几
粒新鲜葡萄，因为葡萄皮、葡萄籽
里含有清血管、降血脂的物质，对
心血管有好处。但葡萄干则不建议
食用。

干枣可入药补血
鲜枣利于营养吸收

鲜枣甜脆多汁，营养丰富，其
中维生素 C 含量高，但不耐保存，
常温下几天的时间就会失去鲜脆的
口感。为了方便保存，可以将鲜枣
晒干制成干枣。

红枣呈现红色，是因为在加工
过程中，鲜枣里的铁通过化合作用
转变为铁元素。红枣铁元素含量
高，所以补血效果比鲜枣更好，适
合女性食用。

但有些情况下却并非如此：体
质燥热的妇女不适合在月经期吃红
枣，否则会造成月经量过多。

红枣多用于入药，煮粥或煲汤
时如果能将红枣和一些食物搭配起
来，也能起到增强疗效的作用，如
治疗神经衰弱的大枣枸杞汤、有利
于缺铁性贫血的红枣花生鸡蛋粥、
适用于高血压的红枣芹菜汤。

鲜枣新鲜爽脆的口感则是红枣

无法比拟的，特别是在加工时，鲜
枣中的维生素C等活性抗氧化的营
养物质会有所损失。所以鲜枣生
吃，最有利于营养的直接吸收。但
枣的表皮坚硬，不易消化，消化功
能不好、脾胃较虚的人，不能多吃。

新鲜金桔营养价值高
咸金桔开胃、保护咽喉

金桔，又名金柑，部分品种可
食用，可以防治感冒、降低血脂。

咸金桔是将金桔用盐、蜂蜜腌
制而成的。咸金桔是民间对付感冒
咳嗽、咽喉不适的有名偏方，喉咙
不舒服时放几颗咸金桔泡茶泡水，
往往有化痰止咳的功效。

金桔和咸金桔都具有化痰止
咳、清肺热的作用，经常用咸金桔
泡水泡茶，对咽喉能有一定保健作
用，但不能用于治疗严重咳嗽等急
性咽喉疾病。

金桔能增强机体抗寒能力，可
以防治感冒、降低血脂。适宜胸闷
郁结，不思饮食，或伤食饱满，醉
酒口渴之人食用。

用盐腌制后的咸金桔，则有非
常好的止咳化痰的功效。其腌制的
年头越长，缓解咽喉不适症状的效
果越好。 据美食网

干果营养价值与鲜果齐肩


