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薩摩芋【サツマイモ】
ビタミンCは夏みかんに匹敵

豊富な食物繊維は便秘に有効
	栄養素表

	ビタミンＣ
	●●○○○

	カリウム
	●●●●●

	食物繊維
	●●○○○
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· 特徴
形や大きさは品種によって様々ですが、長円形で紫色、紅色、黄白色など。古くは享保の大飢饉から戦後の食料難まで多くの人の飢えをしのぐのに役立ったのは栽培が容易で悪天候に強いから。甘味が豊かで蒸したり焼いたりして食べるほかお菓子の材料にも。


· 栄養
でんぷんと糖分が多く、ビタミンCやカリウム、食物繊維も豊富。とくにビタミンCの量は夏みかんにも匹敵し、熱に強く、調理後も60％も残ります。また実が黄色の品種はカロチンも含みます。

· 選び方
中くらいの太さで、ふっくらとしたもの。紅色が濃くツヤツヤと色むらのないものを選んでください。品種によりますが、細いものやくぼみが深いものは繊維質が多く甘みや食感で劣ります。
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