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今回はさつま芋について詳しくご紹介します。

さつま芋は ×電子レンジ加熱 ○じっくり加熱

さつま芋は野菜の中でも甘みが強いことに加え便通をよくする食物繊維が豊富です。

ですがさつま芋をそのまま食べる場合、つい手軽だからと電子レンジで加熱をすると、

甘さも食物繊維も半減してしまうことをご存知でしょうか。さつま芋はでんぷんが

酵素の働きで麦芽糖に変わることで甘くなります。ただし、酵素の活性温度は

60～70℃で、90℃以上だと働くなってしまいます。

電子レンジ加熱では甘くなる前に火が通るため、甘みは少ししかでません。

麦芽糖の甘みをしっかり引き出す手軽な方法としては、アルミホイルに包んで

オーブントースターや魚焼きグリルで40分ほど時々ひっくり返しながら焼くと甘く

仕上がります。また、さつま芋の麦芽糖は腸の活動を活発にしてくれる働きもありま

す。じっくり加熱して麦芽糖を増やし、甘みも健康な腸も手に入れてみてはいかがで

しょうか♪


