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ΗΜΕΡΟΜΗΝΙΑ:  3/11/2011

  Καγιανάς ονομάζεται ένα πιάτο, που φτιάχνεται από ντομάτα, φέτα και χτυπημένα αυγά. Μοιάζει με την ομελέτα, αλλά στην στραπατσάδα είναι χαρακτηριστική η χρήση της ντομάτας και της φέτας. Συναντάται κυρίως στα Επτάνησα, στην Πελοπόννησο και στην Κρήτη όπου είναι εξαιρετικά δημοφιλής το καλοκαίρι. Είναι γνωστή και με την ονομασία Στραπατσάδα. Το όνομα της το πήρε απο την ιταλική λέξη strapazzare που σημαίνει 1.κακομεταχειρίζομαι 2.κόβω μικρά κομματάκια. Η λέξη Καγιανάς είναι περσικής προέλευσης και σημαίνει "ομελέτα".

  Ο Καγιανάς είναι ένα φαγητό που πέρασε μέσα από τις γενιές στην οικογένεια μας αλλά και γενικότερα σε 

όλες τις οικογένειες της Πελοποννήσου, Σπάρτης και κυριώτερα της Τρύπης. Ο Καγιανάς συνδιάζει την θρεπτική αξία τριών διαφορετικών συστατικών, της ντομάτας, των αυγών αλλά και της φέτας. 
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                Η ντομάτα δεν περιέχει χοληστερόλη, σχεδόν καθόλου νάτριο ούτε κορεσμένα λίπη. Για τους λόγους αυτούς φαίνεται άμεσα η ωφελιμότητα της για την πρόληψη και αντιμετώπιση της ψηλής πίεσης, των καρδιοπαθειών και της παχυσαρεκίας

Επίσης περιέχει βιταμίνες A και C, σίδηρο, κάλιο και ασβέστιο. 
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                  Τα αυγά έχουν μια υψηλή θρεπτική πυκνότητα επειδή, αναλογικά προς τις θερμίδες τους, παρέχουν 12% της καθημερινής ανάγκης ενός οργανισμού σε πρωτείνη, μαζί με μια ευρεία ποικιλία άλλων θρεπτικών ουσιών όπως η βιταμίνη Α, Β6,Β12, ο σίδηρος ο φώσφορος και ο ψευδάργυρος. Με ακριβώς 75 θερμίδες, ένα αυγό παρέχει πολλή διατροφή για σχετικά λίγες θερμίδες.
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                         Η φέτα είναι πλούσια σε πρωτεΐνες, ασβέστιο και βιταμίνες Α,D και Β2, με μεγάλη θρεπτική αξία, η φέτα, 

το πιο γνωστό παραδοσιακό ελληνικό τυρί,παράγεται στην Ελλάδα από την εποχή του Ομήρου.

      Στην οικογένεια μου ο καγιανάς καταναλώνεται γιατί είναι ένα εύκολο φαγητό στην παρασκεύη του αλλά ταυτόχρονα

γευστικό και με μεγάλη διατροφική αξία καθώς συνδιάζει τα παραπάνω συστατικά μαζί με το πλούσιο ελληνικό λάδι.

