
A tavola con 

APICIO
Oggi cucino

con mamma 

e papà



Ma lo sapevi che gli antichi 
Romani amavano molto la cucina 
e soprattutto i banchetti?
Ti piacerebbe preparareinsieme a 
mamma e a papà un pranzo o una 
cena come se fossi uno di loro?
Allora ecco qui qualche idea per 
tornare indietro nel tempo e 
sederti a tavola, assaporando 
qualcuno dei loro piatti preferiti 
rivisitati apposta per te!

Per immergerci in questa nuova 
avventura chiederemo aiuto ad alcuni 
dei più importanti autori latini che ci 
hanno tramandato ricette e curiosità 
sulla gastronomia romana: Plauto, 
Catone, Cicerone, Petronio, Giovenale, 
Plinio, Marziale XŷÄT ºXŴ ÄT ºXŷ Ӂ
primo chef della storia, che scrisse un 
famosissimo ricettario:

Apicio!



Iniziamo con qualche curiosit¨é

Quali alimenti utilizzavano 

gli antichi romani ?
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per secoli il puls: una specie di polenta 
di farina di farro, cotta in acqua e sale. 

A questo si affiancò dal II secolo a.C. 
il pane di granoa noi più familiare. 

Che i cereali costituissero la base della 
loro alimentazione è dimostrato 
soprattutto dalle distribuzioni gratuite 
di granoche avvenivano in epoca 
imperiale, a cui in seguito si aggiunsero 
distribuzioni gratuite di olio di oliva.



I Romani amavano molto i legumi, 
tra i quali consumavano lenticchie, 
fagioli e piselli; oltre a utilizzare molti 
ortaggi quali cavolo, cipolle e aglio
(tutti ingredienti dal sapore deciso!) 
insieme a moltissime erbe aromatiche. 
Non mancavano neanche i funghi,
che si raccoglievano nei campi. 

Come pietanza principale utilizzavano 
uova o formaggio, più raramente 
carne e pesce, che invece 
consumavano nei giorni di festa. 
Soltanto le acciughesotto sale erano 
un prodotto che ricorreva spesso sulla 
loro tavola.

Perfrutta ritroviamo nelle loro ricette 
mele, pere, prugne, ma anche noci, 
mandorlee castagne.



Cosa bevevano 

gli antichi romani ?

La bevanda più importante, oltre 
JӁӁŹJN²ÄJŴ X³Jil vino, considerato un 
alimento fondamentale che non si 
proibiva neanche agli schiavi! 
Il vino di campagna (perlopiù 
annacquato: 2/3 di acqua per 1/3 di 
vino puro) era tanto a buon mercato, 
che persino i più poveri potevano 
permetterselo. Si è calcolato che il 
consumo medio di vino al giorno degli 
abitanti della capitale ammontasse a 
circa 1 litro a persona. 
Il latte, invece, che da noi è considerato 
un alimento fondamentale sin dalla 
nascita, per i Romaniera del tutto 
marginale.



Quando mangiavano durante la giornata ? 

La colazione(ientaculumin latino) era, in realtà, il pasto più leggero 
per i Romani e variava molto a seconda del lavoro che ognuno 
svolgeva e in base alla posizione sociale. 
La si consumava in genere tra le 8 e le 9 del mattino
e consisteva prevalentemente in panee formaggio,
accompagnati da acqua, latte e persino dal vino!
Una colazione più ricca (nel caso non si mangiasse 
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mielee datteri, olive, e talvolta uova, carne o pesce.

Gli scolari della Roma antica si 
fermavano spesso dal fornaio 
per comprare qualcosa di dolce 
mentre andavano a scuola, 
proprio come noi!


