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材料：黄桃（最好选择硬
一点的），冰糖，纯净水，罐
头瓶子。

做法：
1.将桃子洗净，罐头瓶子

消毒备用。
2.用小刀顺着桃子边缝划

一圈（刀头顺着桃核走，要划
透），然后双手握着桃子的两
侧扭转几下，将桃子分开，然
后用小刀将桃核分离出来。

3.用削皮器削掉桃皮。
4.削好的桃子放在淡盐水

里防止变色。
5.将桃子切块。
6.切好的桃子装瓶，放入

冰糖（黄桃去皮去核后和冰糖
的比例是 6：1，甜度要比外
面的淡，可以根据自己的口味
增加糖量），倒满水，拧紧盖
子在蒸锅里蒸25分钟左右。

7.蒸好的罐头出锅后马上
垫着毛巾将盖子拧紧，会听到
砰的一声就是密封好了（刚出
锅的桃子罐头颜色会感觉没太
熟，等放凉后余热会将它变熟
的），待罐头放凉后放冰箱冷
藏后再吃。 据《成都商报》

黄桃罐头

将桃子分开将桃子分开。。

削皮后将桃子切块削皮后将桃子切块。。

切好的桃子装瓶切好的桃子装瓶。。

蒸好的罐头出锅后将盖子蒸好的罐头出锅后将盖子
拧紧拧紧。。

黄桃含有丰富的维生
素C和大量的人体所需要
的微量元素，因此广受人
们喜爱。眼下正是黄桃上
市的季节，不如囤点黄桃
做些酸甜可口的罐头吃吧！
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□见习记者 姚晓晓

秋风初起，街头小巷弥漫
着甜甜的板栗味。9 月正是板
栗大量上市的时候，除了平时
吃到的糖炒板栗，如何把板栗
搬上自家的餐桌？今天跟着记
者来瞧一瞧。

家住市区五一路的姜女士
可谓是一名资深的美食达人，
食物的搭配及营养成分对姜女
士来说可谓如数家珍。

9月25日上午10时，记者
来到姜女士家中。“我平时闲
来无事就爱看书，然后把经常
吃到的食物的做法及营养成分
记下来，贴在冰箱上，每天开

冰箱的时候都可以看见，时间
长了自然也就记住了。”在与
记者聊天的同时，姜女士手中
还不停地剥着板栗，原来今天
姜女士要制作的美食就是“板
栗焖鸡”。

“板栗中不仅含有大量的
蛋白质，而且含有大量的维生
素，和鸡肉搭配同为补益食
品，作为家常美食最合适不过
了。”姜女士告诉记者。待姜
女士将板栗剥够一盘后，就开
始制作这道美食了。

首先，姜女士将鸡肉切
成块后凉水下锅，煮开后捞
出洗净控干备用。“这是准备
工作，第二步才是这道菜的

关键——煎鸡肉。”只见姜女
士将锅中放入适量的油，随
后放入鸡肉开始煸炒。“要把
鸡肉中的水分煸干，待表面
微 微 发 黄 后 将 鸡 肉 盛 出 备
用，这样的鸡肉炖煮过程中
才更入味。”说着姜女士把煎
好的鸡肉盛出，锅内多余的
油 倒 出 ， 剩 底 油 后 放 入 葱
姜，花椒等煸炒，待炒出香味
后放入番茄酱和生抽一起翻
炒，随后将煸炒过的鸡肉倒
入，而后倒入开水开始炖煮。

由于板栗比较难熟，所以
板栗要和鸡块同步放入，大火
烧开小火焖30分钟左右，再放
入盐等调味品了，接着大火收
汁就可以出锅了。

面包是生活中很多人都比
较喜欢吃的一种食品，吃不完
的面包为了保持新鲜度，可以
将其放进冰箱冷冻。

可能会有人问，为什么不
是冷藏呢？因为低温下，面包
的硬化速度快。18℃~25℃是
最适合面包的保存温度。冰箱
冷藏室温度大约为 2℃~6℃，
会加速面包的老化。但当温度

降到0℃以下的时候，淀粉的
老化作用就大大放缓了。所
以，如果是大的欧包或吐司，
建议把面包切片后用保鲜袋分
装好，放进冰箱冷冻，吃的时
候拿出来解冻即可。

那么如何解冻呢？面包拿
出来后，在表面喷点水，重新
烘烤解冻；或者放进微波炉解
冻后再用烤箱烘烤一下。晚综

保存面包，应该冷冻而不是冷藏

生活窍门
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您是“食尚”达人吗？您有独特的美
食心得吗？或者您有什么拿手好菜？抑或
对美食有着特殊的情愫？

《天下美食》版面已推出《我家私房菜》栏目，意在发
现家庭美食，为喜欢烹调且擅长做菜的你们提供一展身手的
平台。只要您爱吃，或者身边有爱做菜的朋友，都可以来告
诉我们。我们将走进社区，走进您家，寻找您或您身边的烹
饪达人，寻找特色私房菜。

享受美食，享受生活！如果您足够有“料”，就来接下
我们的征集令吧！联系电话：15139550001（记者姚晓晓）
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现在市场上老白茶有多
少？可以告诉你，很多很多。
但市场上有多少“老白茶”是
真正的老白茶？可以告诉你，
很少很少。

调查：10年陈的“老白
茶”遍地都是

随便到茶叶市场逛逛，就
会发现老白茶真是多如牛毛，
动辄5年陈、10年陈。很多写
着“老白茶”字样的茶饼、茶
盒等都被摆在显眼的位置。

在一家专营白茶的门店，
一位店员给记者展示了多款陈
年白茶，有三五年的，也有十
年八年的，最久远的到了1999
年。最有意思的是，1999年的
这款茶饼，竟然还有100多饼。

白茶，多产于福建福鼎、
政和县一带，以福鼎的最为正
宗，近年来因其具有降糖、降
脂、解毒、抗氧化等功效受到
关注，甚至有“一年茶、三年

要、七年宝”的说法。但随着
白茶市场的日渐升温，市场上
很多老白茶都真假难辨。

真相：很多“老白茶”并
非自然发酵

“目前市场上，出现了不
少饼状的老白茶产品。”一位
资深茶商提醒茶友，“那些号
称存放了10 年以上的白茶饼，
是值得推敲怀疑的。因为白茶
模仿普洱茶的工艺进行压饼，
是近七八年的事。”另外，他
表示，还有一种“老茶”也需
要提防，“有个别商家会将部
分陈年茶和一些新茶掺在一
起，当作老茶卖高价。”

据了解，真正意义上的老
茶，大部分都是在温度、湿度
适中，通风透气，清爽无杂味
的环境下缓慢自然发酵的过
程。销售白茶多年的茶老板
说，近年来的白茶热，也使得
部分商贩开始作旧茶叶。“通

过制造高温、高湿、通风不畅
的环境，人为加速茶叶陈化。
但这样的茶叶与自然发酵的老
白茶相比，口感等大相径庭，
甚至还可能影响人的健康。”

建议：最好自己收藏白
茶

其实，辨别真假老白茶，
还是有一些方法的。

首先，从茶饼颜色上看，
老白茶是“五颜六色”的，毫
会转化为银灰色，未充分转化
的叶子为绿色，转化的过程中
呈褐色、黄色，深度发酵后则
呈黑色。若是单一的褐色或黑
色，则一般为经喷水后再高温
发酵的“作旧”茶。其次，从
口感和香气上鉴别，3 年至 8
年的白茶有荷叶香，8 年至 15
年的白茶有枣香，15年以上呈
药香。如果只有陈香却没有其
他香气，口感平滑且不耐泡，
则一般为假的老白茶。真正的
白茶口感滑、甜感足，杯底香
气扑鼻，8 年以上的老白茶，
冲上十多泡还是很有味道。最
重要的就是叶底了。通过自然
氧化、缓慢发酵的老白茶，叶
底静脉走水清晰，有活性，而
后期加工、造旧的白茶脉络不
清晰，用手一捏就烂掉。

但是，哪怕是制茶多年的
老茶农，也有看走眼的时候。
如果要想喝上真的老白茶，建
议还是自己收藏，每年收藏一
些，以后自己就有不同年份的
老白茶可以喝了。 晚综

购买老白茶 你可长点心

秋季滋补怎能少了板栗焖鸡
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