Капуста всегда актуальна
Существует несколько разновидностей капусты: белокочанная, краснокочанная, листовая, брюссельская, савойская, китайская, цветная, брокколи, кольраби. Они несколько отличаются друг от друга по содержанию питательных элементов и витаминов, но, тем не менее, все очень полезны. 
Очень малое количество жиров, но богатое содержание витаминов и минералов делает капусту ценным продуктом для тех, кто страдает ожирением и сердечно-сосудистыми заболеваниями, сопровождающимися отеками. Ее следует включать во все диеты, рекомендуемые для снижения массы тела. За счет большого количества клетчатки капуста превосходно снижает аппетит, обладает мягким слабительным действием, стимулирует перистальтику. Но вместе с тем, некоторые люди отмечают повышенное газообразование от сырой капусты. Чтобы снизить его, нужно отобрать в белокачанной капусте самые мягкие листья, мелко нарубить их, заправить лимоном, растительным маслом и добавить травы, снижающие газообразование в кишечнике (фенхель, тмин). 
Капусту следует есть медленно, чтобы она хорошо перемешалась со слюной. Людям, у которых свежая капуста вызывает вздутие, лучше не смешивать ее с другими растительными продуктами, богатыми клетчаткой, такими как цельнозерновые злаки, отруби, бобовые. Термически обработанная капуста легче усваивается, чем сырая.
Капуста содержит большое количество витаминов, особенно много – бета-каротина (провитамин А), витамина С, а также витамины В, Е, К. Количество витамина С в капусте почти такое же, как в апельсинах. Также в ней содержится очень важный витамин U. Он оказывает ярко выраженное ранозаживляющее действие на слизистые оболочки и кожные раны. 
Капуста богата минералами и микроэлементами, например, калием, но содержит небольшое количество натрия (микроэлемента, задерживающего воду в организме). Поэтому она обладает мягким мочегонным действием, что делает ее незаменимой в рационе гипертоников и при наличии отеков. Антиоксиданты, содержащиеся в капусте, участвуют в борьбе с атеросклерозом и способствуют очищению сосудов от атеросклеротических бляшек.

Кальций из капусты очень хорошо усваивается. Исследования показали, что он усваивается даже лучше, чем кальций из молочных продуктов. А его в капусте немало – примерно половина того количества, которое содержится в таком же объеме молока. Все это делает капусту ценным источником кальция и незаменимым продуктом питания при профилактике и лечении остеопороза.

Капуста также содержит сернистые вещества, действующие как антибиотики и нормализующие бактериальную флору кишечника в случае ее нарушения (дисбактериоз). Фитохимические вещества, содержащиеся в капусте, обладают противораковым действием. Капуста сохраняет больше всего полезных свойств в свежем виде, при запекании и приготовлении на пару. 
Овощи, запеченные в духовке
7 больших соцветий цветной капусты

½ среднего клубня корневого сельдерея

2 помидора средней величины 

200 г творога тофу 
Сок двух лимонов (для варки сельдерея)

Соус:

1½ стакана воды

3 зубка чеснока

1 дес. л. соли

1 ст. л. лимонного сока

2 ст. л. крахмала

Петрушка
1 стакан орехов кешью или очищенных нежареных семечек подсолнечника

Отварить соцветия капусты в подсоленной воде до мягкости, но чтобы не разварились. Сельдерей очистить от кожуры и нарезать полукольцами толщиной 6 мм, затем отварить в воде с лимонным соком. Тофу нарезать полосками толщиной 1 см. Помидоры нарезать кружочками толщиной 1 см. В прозрачную (желательно) посуду для выпечки выложить соцветия капусты, оставляя между ними расстояние. Возле каждого соцветия выложить кружочек помидора, тофу и сельдерея. В блендере взбить 5 первых ингредиентов соуса до однородной массы. В конце добавить крахмал и взбивать еще 5 с. Полить овощи соусом и поставить в духовку. Выпекать при температуре 200 °С до образования золотистой корочки (около 30 мин). Дать немного остыть. Перед подачей украсить веточками петрушки. 
