2010.９月  アーリーバード    ＜さつまいものおいしい季節です！＞          飯渕 由美
原産地は中央アメリカ。日本へは中国、沖縄経由と、英国人による伝来説がある。

さつまいもの名は、江戸時代の蘭学者・青木昆陽が飢饉のおり、種イモを薩摩藩から取り寄せたことにゆらいする。

さつまいもの主成分はでんぷんで、ほんのりした甘みのショ糖・果糖・ブドウ糖を含む。他のいも類と比較するとビタミンA・Cが豊富。ちなみにビタミンCは100g（中1/2本）中で30mgでほぼみかん１個分。

他に、カリウム、食物繊維も豊富。またでんぷん分解酵素（アミラーゼ）を多く含み、ゆっくり火を通すと甘みが増す。
＊古代米のさつま芋ごはん（１人分244kcal）
	材料
	４人分

	白米

古代米

さつまいも

干しエビ
	２合

小２

中１本（200g）

10g


1.米は磨いでから古代米を入れて、２合分の水の量で30分以上置く。

２．さつまいもは皮をむき１センチ角のさいの目に切り、水につける。
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３．１．に２．のさつまいもと干しエビを入れ炊く。
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＊古代米（こだいまい）とは、イネの品種のうち、「古代から栽培していた品種」「古代の野生種の形質を残した品種」として標榜されるものを指す言葉である。黒米に含まれるアントシアニン系の色素。黒米はビタミンCや、銅・亜鉛・マンガン等のミネラルを多く含むためますます健康に良いと標榜される。
＊さつま芋の茶巾しぼり(1個分83kcal)
	材料
	10個分

	さつまいも

スキムミルク

牛乳

はちみつ

レーズン

バター

シナモン
	250g
30g(大5)

60cc

大２

50g

10g

少々


１．さつまいもは皮をむき２センチほどの厚さに切り軟らかくゆでたらお湯
    を捨て、熱いうちにマッシャーでつぶす。
２．１．にバター、スキムミルク、牛乳、はちみつを加え、木べらで良く混
    ぜる。

３．レーズンはお湯につけ軟らかくなったら取り出す。

４．２．に３、とシナモンを適量入れさらに混ぜ、10等分にし、ラップにくるんで茶巾にしぼる。
