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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。

影响白茶储存的因素

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。

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。

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。

密封储存白茶基本手段

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。

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。

禹艳涛

白茶，你储存对了吗

用料：
羊排 480 克、植物油 300 毫

升、老姜1块、大蒜15瓣、小葱
2 颗、小米椒 5 个、生抽 2 小勺、
老抽 1 小勺、蚝油 2 勺、料酒 1
勺、胡椒粉1勺、盐1勺。

做法：
1.羊排洗净；大蒜，老姜分

别切粒；小米椒和小葱用厨房剪
刀分别剪成小圈。羊排用清水浸
泡30分钟，中间换一次水；羊排
洗净，沥干水分；调入生抽、老
抽、蚝油、料酒、胡椒粉、盐、
姜末；搅拌均匀后，腌制 4 个小
时以上。

2.炒锅烧热，倒入适量植物
油，再次烧热；将羊排放入锅里
炸至金黄；炸好的羊排捞出；另
起油锅；放入蒜粒炒出香味。放
入炸好的羊排翻炒。放入小米
椒，葱花，翻炒均匀，关火，盛
出。

烹饪技巧：
1.调料可根据个人口感调整；
2.羊排腌制时，调料要一次

加足，后面不会再调味了；并且
腌制时间长一点，更易入味。

据美食网

蒜香羊排
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莴苣，又名春菜。中国、
人往往煮熟后食用，在西方文
化中人们往往放在沙律、汉堡
包等食品中生食。在香港，为
了跟西生菜区分，莴苣又称为
唐生菜。

莴苣中碳水化合物的含量
较低，而无机盐、维生素则含
量较丰富，尤其是含有较多的
烟酸。烟酸是胰岛素的激活
剂，糖尿病人经常吃些莴苣，
可改善糖的代谢功能。莴苣中
还含有一定量的微量元素锌、
铁，特别是莴苣中的铁元素很
容易被人体吸收，经常食用新
鲜莴苣，可以防治缺铁性贫
血。莴苣中的钾离子含量丰
富，是钠盐含量的27倍，有利

于调节体内盐的平衡。对于高
血压、心脏病等患者，具有促
进利尿、降低血压、预防心律
紊乱的作用。

又有研究发现，莴苣中含
有一种芳香烃羟化脂，能够分
解食物中的致癌物质亚硝胺，
防止癌细胞的形成，对于消化
系统的肝癌、胃癌等，有一定
的预防作用，也可缓解癌症患

者放疗或者化疗的反应。
多数人喜欢用莴苣清炒，

将莴苣切粗条，放入少许蒜
片，勾少许淀粉刮浆，莴苣碧
绿青翠，晶莹透亮，口感清
脆，味道清淡，非常适合老
人。

现代医学研究发现莴苣中
的莴苣生化物对视神经有刺激
作用，所以过多地食用莴苣，
会发生头昏嗜睡的中毒反应，
导致夜盲症或诱发其它眼疾。
多食莴苣引起的夜盲和眼疾只
须停食莴苣，几天后就会好
转。因此，莴苣不宜一次性多
食，而应适量地食用，如此才
能起到健体防病及辅助性治疗
的作用。

据美食网

莴苣虽好 不可多吃
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黄豆的食疗保健作用不
管从中医的角度还是还是西
医的角度都备受推崇，中医
认为黄豆味甘，性平，不温
不燥;能健脾利湿，益血补
虚 ， 解 毒 。 对 于 脾 胃 虚 弱
者，消瘦少食者，或湿痹拘
挛、水肿、小便不利者皆有
良好的疗效。

西医认为黄豆含优质蛋
白质是自然界少有的，含有
完全蛋白的食物，其含有人
体所需的八种必需氨基酸，
对于人体补充蛋白质来讲尤
为 有 利 ， 因 为 它 不 含 胆 固
醇，不像动物蛋白质，人体
在补充时难免会同时补进去
一些胆固醇，而食物胆固醇
过高是人体心血管病的一大
危险因素。此外，黄豆还含
有 十 分 丰 富 的 生 物 活 性 物
质，如大豆异黄酮、皂甙等
这些活性物质对于维持人体
健康起到不可或缺的作用，
如大豆异黄酮是雌激素的前
体，对于减缓更年期女性的
不适感具有良好的效果。

黄豆虽好但是如何食用
确实一门学问，黄豆属于高
蛋白食物，约含蛋白质 35%，
但是这些蛋白质绝大部分都
存在于黄豆的细胞内，有一

定生物学知识的人都知道，
植物细胞和动物细胞的区别
之一就是看细胞有没有细胞
壁，有细胞壁的就是植物细
胞，反之就是动物细胞，这
些丰富的蛋白质就被黄豆细
胞的这层细胞壁紧紧地裹在
里面，因为人体无法消化细
胞壁，所以蛋白质就很难被
人体所吸收利用。

人们在烹饪和咀嚼黄豆
时，只有一部分细胞壁被破
坏而将蛋白质释放出来，还
有很大一部分仍然被细胞壁
的“怀抱”里，最后绝大部
分都变为粪便排泄出去了，
把黄豆做成豆腐，就是其中
一个提高黄豆利用率的好方
法，大豆经过研磨后细胞壁
被充分破坏，蛋白质也就自
然而然地被释放了出来，如
此人体对于其蛋白质的消化
吸收率就大幅度提高，吸收
率由原来的 50%左右提高到
90%左右，这可以说大大地提
高了黄豆的营养价值。

据美食网

黄豆的功效


