
Fettuccine  –  tradycyjny
włoski  makaron  w  kształcie
wstążek
Fettuccine to klasyczny włoski makaron pochodzący z regionu
Lacjum, którego stolicą jest Rzym. Nazwa „fettuccine” wywodzi
się  od  włoskiego  słowa  „fettuccia”,  oznaczającego  „małą
wstążkę”,  co  doskonale  odzwierciedla  jego  charakterystyczny
kształt. Historia tego makaronu sięga XV wieku, kiedy to stał
się  popularny  wśród  rzymskiej  arystokracji.  Tradycyjnie
fettuccine  wytwarzano  ręcznie  w  domach,  gdzie  gospodynie
zwijały  ciasto  w  cienkie  płaty,  które  następnie  cięły  na
długie wstążki.

Najbardziej  znana  potrawa  z  wykorzystaniem  fettuccine  to
Fettuccine Alfredo – kremowy makaron z masłem i parmezanem,
stworzony  w  1914  roku  przez  Alfredo  Di  Lelio  w  jego
restauracji w Rzymie. Danie to zyskało międzynarodową sławę,
gdy odwiedzili ją amerykańscy aktorzy Douglas Fairbanks i Mary
Pickford,  którzy  zachwyceni  smakiem,  przyczynili  się  do
popularyzacji tej potrawy w Stanach Zjednoczonych.

Specyfikacja i wartości odżywcze
Fettuccine charakteryzuje się płaskim, wstążkowym kształtem o
szerokości około 6-10 mm, co czyni go szerszym od tagliatelle
(5-8  mm),  ale  węższym  od  pappardelle  (13-30  mm).  Ta
specyficzna  szerokość  nie  jest  przypadkowa  –  została
zaprojektowana, aby idealnie utrzymywać gęste, kremowe sosy.
Tradycyjny fettuccine wytwarzany jest z mąki pszennej durum
(semoliny) i jajek, co nadaje mu charakterystyczną żółtą barwę
i elastyczną konsystencję.

Wartości  odżywcze  fettuccine  (na  100  g  suchego  produktu)
prezentują się następująco:
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Wartość energetyczna: około 350-370 kcal
Białko: 12-14 g
Węglowodany: 70-75 g
Tłuszcze: 1-2 g
Błonnik: 2-3 g

Makaron fettuccine wyróżnia się wysokim indeksem glikemicznym
(IG), który wynosi około 70-75. Warto jednak zaznaczyć, że
wartość ta może być niższa w przypadku makaronu al dente, co
jest  tradycyjnym  włoskim  sposobem  przygotowania.  Fettuccine
pełnoziarniste  charakteryzuje  się  niższym  IG  (około  45-55)
oraz wyższą zawartością błonnika (5-7 g na 100 g), co czyni go
zdrowszą alternatywą dla osób dbających o zbilansowaną dietę.

W  procesie  produkcji  przemysłowej  stosuje  się  zaawansowane
technologie, które pozwalają zachować tradycyjne właściwości
makaronu  przy  jednoczesnym  wydłużeniu  jego  terminu
przydatności  do  spożycia.  Nowoczesne  metody  suszenia  w
kontrolowanych warunkach temperatury i wilgotności zapewniają
optymalną teksturę i smak produktu końcowego.

Zastosowanie fettuccine w kuchni
Fettuccine,  dzięki  swojej  płaskiej  i  szerokiej  formie,
doskonale  zatrzymuje  sosy,  co  czyni  ten  makaron  idealnym
wyborem  do  wielu  klasycznych  i  nowoczesnych  dań.  Jego
wszechstronność  i  charakterystyczna  tekstura  sprawiają,  że
jest ceniony zarówno w tradycyjnej kuchni włoskiej, jak i w
nowoczesnych interpretacjach kulinarnych.

Klasyczne  połączenia  i  techniki
przygotowania
Fettuccine Alfredo to ikoniczne danie, w którym makaron łączy
się z kremowym sosem na bazie masła i parmezanu. Oryginalny
przepis,  stworzony  w  1914  roku  przez  Alfredo  di  Lelio  w
Rzymie, nie zawierał śmietany, która jest często dodawana w



współczesnych  wersjach.  Autentyczny  sos  Alfredo  powstaje
poprzez emulsję masła i sera, tworząc aksamitną konsystencję
idealnie otulającą każdy pasek makaronu.

Carbonara z fettuccine stanowi interesującą alternatywę dla
tradycyjnego  spaghetti.  Połączenie  jajek,  pancetty  (lub
guanciale), sera pecorino romano i świeżo mielonego czarnego
pieprzu tworzy bogaty, kremowy sos, który doskonale przylega
do szerszych wstążek fettuccine. Sekret udanej carbonary tkwi
w  technice  łączenia  gorącego  makaronu  z  jajeczno-serową
mieszanką  poza  bezpośrednim  źródłem  ciepła,  co  zapobiega
ścinaniu się jajek.

Inne popularne połączenia to:

Fettuccine z sosem boloński (ragù alla bolognese)
Fettuccine ai funghi porcini (z borowikami)
Fettuccine al limone (z cytryną i śmietaną)
Fettuccine z owocami morza (frutti di mare)

Wskazówka eksperta: Aby uzyskać perfekcyjne al dente, gotuj
fettuccine  o  minutę  krócej  niż  wskazano  na  opakowaniu.
Makaron powinien stawiać delikatny opór przy ugryzieniu, ale
nie być twardy w środku. Zawsze zachowaj około 100 ml wody z
gotowania – jej skrobia pomoże zagęścić i połączyć sos z
makaronem.

Fettuccine  na  tle  innych  płaskich
makaronów
Fettuccine często bywa mylone z innymi płaskimi makaronami,
jednak  posiada  swoje  unikalne  cechy.  W  porównaniu  do
tagliatelle, fettuccine jest nieco szersze (około 6-10 mm) i
tradycyjnie wytwarzane z mąki pszennej i jajek. Tagliatelle,
popularne w regionie Emilia-Romania, są zwykle węższe (5-8 mm)
i mają podobny skład.

Pappardelle to jeszcze szerszy makaron (13-30 mm), idealny do
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cięższych, mięsnych sosów, takich jak ragù z dziczyzny. Jego
zwiększona powierzchnia doskonale utrzymuje gęste sosy.

W  nowoczesnej  polskiej  gastronomii  fettuccine  zyskuje
popularność w kreatywnych interpretacjach, łączących włoskie
tradycje  z  lokalnymi  składnikami.  Szefowie  kuchni
eksperymentują z dodatkiem podgrzybków, prawdziwków czy nawet
sosami na bazie polskich serów dojrzewających, tworząc fuzję
smaków respektującą kulinarną tożsamość obu krajów.

Trendem na 2025 rok jest wykorzystanie fettuccine w daniach z
fermentowanymi  warzywami  oraz  w  wersjach  bezglutenowych,
wytwarzanych z mąki gryczanej czy z ciecierzycy, co odpowiada
na  rosnące  zainteresowanie  dietami  alternatywnymi  przy
jednoczesnym zachowaniu autentycznych smaków.


