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じゃが芋【じゃがいも】
加熱しても壊れにくい

ビタミンCが魅力的
	栄養素表
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· 特徴
地下茎の先端が肥大してでんぷんを蓄積した根っこの部分。世界の五大作物（小麦、水稲、大麦、とうもろこし、じゃがいも）のひとつで、世界中で2000種以上の品種が栽培されています。日本でも20品種程度栽培されていて、代表的な品種は男爵とメークイーン。


· 栄養
主な成分はでんぷんを主体とした糖質。低カロリーで、100ｇあたり77kcalはご飯の半分程度。ビタミンCが豊富でみかんの70％ほど。また、じゃがいものビタミンCは加熱しても壊れにくく、摂取しやすいのが特長。

· 選び方
じゃがいもの芽や皮が緑色になった部分にはソラニンという有毒物質が含まれています。芽が出ているものは避けてください。品種を問わずに、ふっくらとした形で表面にキズやシワがないものを選んでください。
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