КАПУСТА 

Науке известны следующие виды капусты: 

 - Белокочанная 

 - Краснокочанная 

 - Цветная 

 - Савойская 

 - Брюссельская 

 - Кольраби 

 - Брокколи 

 - Китайская 

 - Рапс 

Про белокочанную капусту много рассказывать не надо. Мы знаем, что ее можно есть сырую, варить из нее щи, квасить, мариновать, тушить, жарить. А как вкусны голубцы! 

Краснокочанная капуста похожа на белокочанную, но она посуше, листья более грубые. Однако в ней больше витаминов. Она хороша для салатов, ее маринуют. Краснокочанная капуста хорошо хранится зимой. 

Цветная капуста известна всем. Едят только соцветия. Листья в пищу не идут. В цветной капусте витамина C в два раза больше, чем в белокочанной. Обычно цветную капусту отваривают в соленой воде, а потом обмакивают во взбитое яйцо, обваливают в панировочных сухарях и жарят. Можно, конечно обжаривать и без яйца и сухарей. Можно есть ее просто отварную. Цветную капусту можно добавлять в супы. Ее маринуют, самостоятельно, или с другими овощами (морковкой, патиссонами, корнишонами). 

 При приготовлении цветной капусты надо учесть, что в ее соцветия часто заползают насекомые. Перед приготовлением подержите капусту в соленой воде 10-15 минут. Все насекомые всплывут. Если вы в эту воду добавите еще несколько капель уксуса, то после варки капуста останется белой и будет немного хрустеть. Опускайте цветную капусту только в кипящую подсоленную воду и варите ее не более 3-4 минут. Когда, после опускания капусты, вода снова закипит, убавьте огонь и доваривайте при слабом кипении. 

Савойская капуста имеет морщинистые, тонкие пузырчатые листья. Они очень нежны и весьма подходят для приготовления голубцов. С савойской капустой можно делать все, что и с белокочанной, только нельзя ее квасить. Что делать... Это можно вытерпеть. 

Брюссельская капуста – это маленькие кочанчики, размером с небольшой грецкий орех. Их можно есть сырыми, варить, жарить в сухарях, тушить, добавлять в суп. Очень вкусно – это омлет с брюссельской капустой. В брюссельской капусте огромное количество витаминов и солей калия, что весьма полезно для сердца. 

Кольраби  – внешне похожа на небольшие репки с заусенцами. По вкусу напоминает нежную кочерыжку от белокочанной капусты. Кольраби едят в сыром виде, ее можно тушить, добавлять в суп. 

Брокколи похожа на цветную капусту. Но имеет изумрудно зеленый цвет, иногда фиолетовый. Готовят брокколи, так же, как и цветную капусту. Знатоки говорят, что в отварном виде брокколи по вкусу напоминает спаржу. Брокколи не сильно отваренная, слегка хрустящая очень полезна для мужчин.

Китайская капуста - однолетнее овощное растение, очень распространенное в Китае, Японии, Нидерландах и других странах. Среди разнообразия капуст, возделываемых в Центральной России, китайская капуста остается пока еще малоосвоенной. Возделывают ее преимущественно на Дальнем Востоке главным образом в приусадебных хозяйствах как салатный овощ. 

 В пределах вида имеются листовые, полу кочанные (с открытой вершиной), типично кочанные, а также корнеплодные формы китайской капусты. Наибольший интерес представляют листовая и корнеплодная формы. У первой молодые растения высотой 35-50 см имеют листья с толстыми мясистыми черешками от беловато-сероватой до темно-зеленой окраски, которые собраны в густую плотную розетку диаметром 40≈50 см. У второй в пищу употребляют не только листья, но и корнеплод, по вкусу напоминающий брюкву. 

 Листья, как и корнеплоды, содержат большое количество ценных для организма человека питательных веществ: белок (в 2 раза больше, чем в белокочанной капусте), углеводы, пектиновые вещества, витамины B1 , B2 и С (в 2 раза больше, чем в листовом салате). При сравнительно низкой калорийности (300≈500 ккал) китайская капуста обладает высокими вкусовыми качествами и лечебными свойствами. В ее листьях содержится до 1,9 % клетчатки, которая улучшает моторную функцию кишечника и благоприятно влияет на жизнедеятельность полезной кишечной микрофлоры. Кроме того, клетчатка способствует выведению из организма холестерина, что имеет большое значение для предупреждения атеросклероза. В капусте обнаружена тартровая кислота, способствующая предотвращению ожирения. 

 Что можно приготовить из китайской капусты? В свежем виде ее используют преимущественно для приготовления салатов: в мелко нашинкованную капусту добавляют растительное масло или майонез по вкусу. Кроме того, с ней готовят супы, голубцы. Ее едят и как самостоятельное блюдо. Для этого сначала в растительном масле тушат мелко нарезанные черешки. Когда они уже почги готовы, кладут мелконарезанные листья. Можно добавлять морковь, лук, зелень, специи. 

Вообще все виды капусты имеют очень много витаминов и очень полезны. Правда у капусты есть один недостаток. В ней содержится много азотистых веществ и из-за этого от большого количества капусты может, извините, вспучить живот. Имейте это в виду. 

Рапс - Отдельно в этом славном семействе капуст стоит рапс. Его не едят, а используют только для производства масла. Интересно, что рапс в дикой природе не встречается, а культурный рапс известен уже более 4000 лет.
