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A tavola con

APICIO

Oggl cucino
con mamma
e papa




Ma lo sapevi che gli antichi
Romani amavano molto la cucina
e soprattutto i banchetti?

Ti piacerebbepreparareinsieme a
mamma e a papan pranzo o una
cena come se fossi uno di loro?
Allora eccoqui qualche ideger
tornare indietro nel tempo e
sederti a tavola, assaporando
qualcuno dei loro piatti preferiti
rivisitati apposta per te!

Per immergerci in questa nuova
avventurachiederemo aiuto ad alcuni
dei piu importanti autori latiniche ci
hanno tramandato ricette e curiosita
sulla gastronomia romané&?lauto,
Catone, Cicerone, Petronio, Giovenale,
Plinio, MarzialeX § AT ©° XW AT
primo chef della storia, che scrisse un
famosissimo ricettario:

Apiciol




Iniziamo con qualche curi osi t[

Quali alimenti utilizzavano
gli antichi romani ?
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per secolil puls unaspecie di polenta
di farina di farrq cotta in acqua e sale.

A questo si affianco dal kecolo a.C
il pane di granaa noi piu familiare.

Chei cerealicostituissero la base della
loro alimentazione e dimostrato
soprattutto dalledistribuzioni gratuite

di granoche avvenivano in epoca
Imperiale, a cui in seguito si aggiunsero
distribuzioni gratuite di olio di oliva




| Romani amavano moltolegumi

tra i quali consumavandenticchig
fagiolie pisell; oltre a utilizzare molti
ortaggi qualicavolo, cipolles aglio
(tutti ingredienti dal sapore deciso!)
Insieme a moltissimerbe aromatiche
Non mancavano neanchefunghi,
che si raccoglievano nei campi.

Come pietanza principale utilizzavano
uova o formaggippiu raramente

carne e pesce, che invece
consumavano nei giorni di festa.
Soltanto leacciughesotto sale erano
un prodotto che ricorreva spesso sulla
loro tavola.

Perfrutta ritroviamo nelle loro ricette
mele pere, prugne ma anchenoci,
mandorlee castagne




Cosa bevevano
gli antichi romani ?

La bevanda piu importante, oltre

J XKXKZ J Nipvilig) abhsideratio un
alimento fondamentale che non si g8
proibiva neanche agli schiavi!

Il vino di campagndperlopiu
annacquato:2/3 di acqua per 1/3 di
vino purg era tanto a buon mercato,

che persino i piu poveri potevano C
permetterselo. Si é calcolato che il S%}ﬂ
consumo medidali vino al giorno degli 5% '

abitanti della capitale ammontasse a _
circa 1 litro a persona H
Il latte, invece, che da noi e considerat '
un alimento fondamentale sin dalla

nascita, per i Romarera del tutto

marginale




Quando mangiavano durante la giornata ?

Lacolazione(lentaculumin latino) era, in realta,il pasto piu leggero

peri Romanie variava molto a seconda del lavoro che ognuno
svolgeveae in base alla posizione sociale.

La si consumava in genete le 8 e le 9 del mattino

e consisteva prevalentement® panee formaggiq

accompagnati daacqua latte e persino dal vinb

Unacolazione piu riccgnel caso non si mangiasse
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mielee datteri, olive, etalvolta uova, carneo pesce

Gliscolaridella Roma anticasi
fermavano spesso dal fornaio
per comprarequalcosa di dolce
mentre andavano a scuola,
proprio come ndi



