Fettuccine - tradycyjny
wtoskli makaron w ksztatcie
wstazek

Fettuccine to klasyczny wtoski makaron pochodzacy z regionu
Lacjum, ktérego stolicg jest Rzym. Nazwa ,fettuccine” wywodzi
sie od wtoskiego stowa ,fettuccia”, oznaczajgcego ,mata
wstgzke”, co doskonale odzwierciedla jego charakterystyczny
ksztatt. Historia tego makaronu siega XV wieku, kiedy to stat
sie popularny wsréd rzymskiej arystokracji. Tradycyjnie
fettuccine wytwarzano recznie w domach, gdzie gospodynie
zwijaty ciasto w cienkie ptaty, ktdére nastepnie ciety na
dtugie wstazki.

Najbardziej znana potrawa z wykorzystaniem fettuccine to
Fettuccine Alfredo — kremowy makaron z mastem i parmezanem,
stworzony w 1914 roku przez Alfredo Di Lelio w jego
restauracji w Rzymie. Danie to zyskato miedzynarodowg s*tawe,
gdy odwiedzili ja amerykanscy aktorzy Douglas Fairbanks i Mary
Pickford, ktdrzy zachwyceni smakiem, przyczynili sie do
popularyzacji tej potrawy w Stanach Zjednoczonych.

Specyfikacja i wartoscli odzywcze

Fettuccine charakteryzuje sie ptaskim, wstgzkowym ksztattem o
szerokosci okoto 6-10 mm, co czyni go szerszym od tagliatelle
(5-8 mm), ale wezszym od pappardelle (13-30 mm). Ta
specyficzna szerokos¢ nie jest przypadkowa - zostata
zaprojektowana, aby idealnie utrzymywal geste, kremowe sosy.
Tradycyjny fettuccine wytwarzany jest z maki pszennej durum
(semoliny) i jajek, co nadaje mu charakterystyczng zéttg barwe
i elastyczng konsystencje.

Wartosci odzywcze fettuccine (na 100 g suchego produktu)
prezentujg sie nastepujaco:
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= Wartos¢ energetyczna: okoto 350-370 kcal
 Biatko: 12-14 ¢

= Weglowodany: 70-75 ¢

» Ttuszcze: 1-2 ¢

= Btonnik: 2-3 g

Makaron fettuccine wyréznia sie wysokim indeksem glikemicznym
(IG), ktdéry wynosi okoto 70-75. Warto jednak zaznaczyé, ze
wartos¢ ta moze byC¢ nizsza w przypadku makaronu al dente, co
jest tradycyjnym wtoskim sposobem przygotowania. Fettuccine
petnoziarniste charakteryzuje sie nizszym IG (okoto 45-55)
oraz wyzszg zawartoscig btonnika (5-7 g na 100 g), co czyni go
zdrowszg alternatywg dla oséb dbajacych o zbilansowang diete.

W procesie produkcji przemystowej stosuje sie zaawansowane
technologie, ktére pozwalajg zachowa¢ tradycyjne wtasciwosci
makaronu przy jednoczesnym wydtuzeniu jego terminu
przydatnosci do spozycia. Nowoczesne metody suszenia w
kontrolowanych warunkach temperatury i wilgotno$ci zapewniaja
optymalng teksture i smak produktu kohAcowego.

Zastosowanie fettuccine w kuchni

Fettuccine, dzieki swojej ptaskiej 1 szerokiej formie,
doskonale zatrzymuje sosy, co czyni ten makaron idealnym
wyborem do wielu klasycznych i nowoczesnych dan. Jego
wszechstronno$¢ i charakterystyczna tekstura sprawiaja, ze
jest ceniony zardéwno w tradycyjnej kuchni wtoskiej, jak i w
nowoczesnych interpretacjach kulinarnych.

Klasyczne potaczenilia i techniki
przygotowania

Fettuccine Alfredo to ikoniczne danie, w ktdrym makaron tagczy
sie z kremowym sosem na bazie masta 1 parmezanu. Oryginalny
przepis, stworzony w 1914 roku przez Alfredo di Lelio w
Rzymie, nie zawierat smietany, ktdéra jest czesto dodawana w



wspbétczesnych wersjach. Autentyczny sos Alfredo powstaje
poprzez emulsje masta i sera, tworzac aksamitng konsystencje
idealnie otulajacg kazdy pasek makaronu.

Carbonara z fettuccine stanowi interesujgcg alternatywe dla
tradycyjnego spaghetti. Po*gczenie jajek, pancetty (lub
guanciale), sera pecorino romano i Swiezo mielonego czarnego
pieprzu tworzy bogaty, kremowy sos, ktory doskonale przylega
do szerszych wstgzek fettuccine. Sekret udanej carbonary tkwi
w technice *3czenia gorgcego makaronu z jajeczno-serowg
mieszanka poza bezpoSrednim Zroédiem ciepta, co zapobiega
§cinaniu sie jajek.

Inne popularne potaczenia to:

» Fettuccine z sosem bolonski (ragu alla bolognese)
» Fettuccine ai funghi porcini (z borowikami)
» Fettuccine al limone (z cytryng i S$mietang)
» Fettuccine z owocami morza (frutti di mare)

Wskazowka eksperta: Aby uzyskac perfekcyjne al dente, gotuj
fettuccine o minute kroécej niz wskazano na opakowaniu.
Makaron powinien stawial delikatny opér przy ugryzieniu, ale
nie by¢ twardy w srodku. Zawsze zachowaj okoto 100 ml wody z
gotowania — jej skrobia pomoze zagescic¢ 1 potgczyl¢ sos z
makaronem.

Fettuccine na tle innych ptaskich
makaronow

Fettuccine czesto bywa mylone z innymi ptaskimi makaronami,
jednak posiada swoje unikalne cechy. W pordéwnaniu do
tagliatelle, fettuccine jest nieco szersze (okoto 6-10 mm) i
tradycyjnie wytwarzane z magki pszennej i jajek. Tagliatelle,
popularne w regionie Emilia-Romania, s3g zwykle wezsze (5-8 mm)
i majg podobny sk%ad.

Pappardelle to jeszcze szerszy makaron (13-30 mm), idealny do
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ciezszych, miesnych sos6w, takich jak ragu z dziczyzny. Jego
zwiekszona powierzchnia doskonale utrzymuje geste sosy.

W nowoczesnej polskiej gastronomii fettuccine zyskuje
popularnos¢ w kreatywnych interpretacjach, *aczacych wtoskie
tradycje 2z 1lokalnymi sk*adnikami. Szefowie kuchni
eksperymentujg z dodatkiem podgrzybkéw, prawdziwkéw czy nawet
sosami na bazie polskich seréw dojrzewajgcych, tworzgc fuzje
smakéw respektujgcg kulinarng tozsamos¢ obu krajoéw.

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



