Fuczki - tradycyjna potrawa
Slaska z kwasnej kapusty

Fuczki to autentyczna potrawa kuchni slaskiej, ktérej korzenie
siegajg czasow, gdy gospodarnos¢ i umiejetnos¢ wykorzystania
wszystkich dostepnych produktéw stanowity podstawe Slagskiej
kuchni. Pierwotnie danie powstato jako sposd6b na
zagospodarowanie kwasnej kapusty, ktdéra pozostata po zimie.
Najstarsze wzmianki o fuczkach pochodzg z XIX wieku, kiedy to
stanowity one popularne danie wsrdéd gérniczych rodzin
zamieszkujacych tereny Gérnego Slaska.

Kulturowo fuczki reprezentujg esencje $laskiej tozsamosSci
kulinarnej — prostote, syto$s¢ i praktycznos¢. W tradycji
$laskiej fuczki podawano szczegdélnie w okresie przednéwka, gdy
zapasy zimowe sie koniczyty, a nowe plony jeszcze nie nadeszty.
Danie to symbolizuje $1laska zaradnos¢ i umiejetno$¢ tworzenia
pozywnych potraw z minimalnej ilosci sktadnikéw.

Charakterystyka 1 regionalne
odmiany

Klasyczne fuczki przygotowuje sie z kiszonej kapusty smazonej
z dodatkiem maki, tworzac charakterystyczne placuszki.
Podstawowe sktadniki to:

» Kiszona kapusta (najlepiej dojrzata, o wyrazistym smaku)
= Mgka pszenna lub zytnia

» Cebula (w niektérych wariantach)

= Smalec lub olej do smazenia

= Przyprawy: sél, pieprz, kminek

Pod wzgledem wartosci odzywczych fuczki dostarczaja cennych
probiotykow z kiszonej kapusty, btonnika oraz kompleksu
witamin z grupy B. Mimo prostoty sktadnikdéw, danie
charakteryzuje sie ztozonym profilem smakowym, %3gczacym
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kwasnos¢ kapusty z nutami przypraw.

W zaleznoéci od regionu Slaska spotyka sie rézne warianty
fuczek:

= Na Gérnym Slasku czesto dodaje sie do nich skwarki lub
boczek

W okolicach Opola popularne sg fuczki z dodatkiem
czosnku 1 majeranku

= Na pograniczu Slasko-matopolskim spotyka sie wersje z
ziemniakami

W naszej firmie Multi Cook stawiamy na zachowanie
autentycznych receptur przy produkcji tradycyjnych dan
Slaskich. Dbamy o najwyzszg jakos¢ sktadnikéw i przestrzeganie
tradycyjnych metod przygotowania, aby dostarczac¢ klientom
produkty o prawdziwie $laskim charakterze.

Przygotowanie fuczek krok po kroku

Niezbedne sktadniki do przygotowania
tradycyjnych fuczek

Tradycyjne fuczki Slgskie wymagajg starannie dobranych
sktadnikéw, ktdre zapewnig autentyczny smak tego regionalnego
przysmaku:

- Kiszona kapusta (najlepiej domowej roboty) — 1 kg
= Mgka pszenna — 300-350 g

» Jajka — 2 sztuki

= Mleko — okoto 200 ml

- Cebula — 2 Srednie sztuki

- Smalec lub olej — do smazenia

= SOl 1 pieprz — do smaku

« Kminek — 1 tyzeczka (opcjonalnie)

Jakos$¢ kiszonej kapusty ma kluczowe znaczenie dla smaku
fuczek. Najlepsze rezultaty uzyskasz wykorzystujgac kapuste



kiszong tradycyjng metoda, =z wyrazZznym, lecz nie
przyttaczajgcym kwasem.

Szczegb6towy przepis na fuczki slaskie
Przygotowanie ciasta:

1. Przesiej magke do miski, dodaj szczypte soli

2. Wbij jajka, stopniowo dolewaj mleko, mieszajac

3. Wyrabiaj ciasto do uzyskania konsystencji gestszej niz
na nalesniki

4. Odstaw ciasto na 15-20 minut

Przygotowanie kapusty:

. Doktadnie odcisnij kiszong kapuste z nadmiaru soku

. Posiekaj kapuste na drobniejsze kawatki

. Cebule pokrdj w drobng kostke i zeszklij na ttuszczu
. Dodaj kapuste do cebuli, du$ przez 10-15 minut

. Dopraw solg, pieprzem i kminkiem
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Smazenie fuczek:

. Rozgrzej patelnie z niewielka ilosScig ttuszczu
. Wlej porcje ciasta (jak na nales$nik)

. Gdy spod sie zarumieni, natdéz warstwe kapusty
. ZX6z placek na pét lub zwiA w rulon

. Smaz z obu stron do ztotego koloru
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Wskazowka eksperta: Aby fuczki bytly idealnie chrupigce z
zewngtrz 1 soczyste w Srodku, temperatura smazenia powinna
wynosic¢ okoto 175-180°C. Zbyt niska temperatura spowoduje, ze
ciasto nasigknie ttuszczem.

Popularne dodatki:

» Skwarki wieprzowe
= Boczek wedzony
» Grzyby lesne (zwtaszcza podgrzybki)
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= Kminek
 Majeranek

Fuczki najlepiej smakujg podane na gorgco, bezpoSrednio po
przygotowaniu. Mozna je przechowywa¢ w loddéwce do 2 dni i
odgrzewa¢ na patelni. Mrozenie nie jest zalecane, gdyz wptywa

negatywnie na strukture ciasta.



