L’alimentazione romana

La cucina degli antichi romani era assai semplice e con pasti molto frugali. Il nutrimento essenziale era rappresentato dalla polenta di frumento (puls o pulmentus), da legumi (fave, ceci, lenticchie), da farro e da ortaggi. Nella preparazione della polenta, veniva utilizzato principalmente il farro (far) che era in linea di massima il cereale più coltivato in quel periodo; più tardi vennero utilizzati anche miglio, panico, orzo, la farina di fave o di ceci. In ogni caso il prodotto più utilizzato restava il farro che poteva essere cotto sia in grani interi, sia macinato o frantumato nel mortaio e ridotto in polvere assumendo l'aspetto di ciò che noi chiamiamo farina (da far, farro). 
La polenta era preparata in un contenitore di terracotta detto pultarium dove al farro trattato si aggiungeva acqua, sale e un po’ di latte e a seconda dei gusti veniva arricchito con fave (puls fabata), cavoli, cipolle, formaggio (puls caseata) ed anche con alcuni pezzi di carne o di pesce; tutto ciò per darle un sapore più ricco, fino ad arrivare ad un vero e proprio miscuglio che conteneva un'infinità di ingredienti chiamato satura.
Nel II secolo, al posto della puls,  si diffuse il pane (prima ne esisteva un tipo non lievitato, il libum, una specie di galletta dura). Abbiamo documentazione a partire dal 174 a.C. a Roma della presenza di panettieri di professione, i pistores
Esistevano tre qualità di pane: quello candidus, fatto di farina bianca finissima, secundarius sempre bianco ma con farina miscelata ed infine quello plebeius o rusticus, una specie di pane integrale.

A partire dalla Tarda Repubblica, con la conquista dell'Oriente e gli intensi rapporti commerciali con l'Asia arrivò a Roma «tutto quanto la terra produce di bello e di buono», e l'alimentazione romana si raffinò: al cibo inteso come puro sostentamento cominciò in epoca imperiale a sostituirsi, anche con l'uso delle spezie e dei profumi, il gusto e la cultura del cibo.
I romani dividevano normalmente la loro alimentazione in tre pasti quotidiani chiamati ientaculum,  prandium e cena. Raramente i romani dedicavano molta attenzione ai primi due pasti che non erano mai molto nutrienti e il più delle volte abolivano uno dei primi due.
Agli inizi non c’era il prandium e alla cena seguiva un altro pasto, la vesperna
Per la maggioranza dei romani prima di correre al lavoro lo ientaculum era assai semplice: un bicchiere d'acqua o qualcosa rimasto dalla cena della sera prima. Quanto al prandium, i poveri e la plebe certo non tornavano in casa per desinare ma il più delle volte mangiavano nelle cauponae o nelle popinae, dove si potevano consumare pane plebeo e piatti semplici (uova sode, formaggio, legumi) e bere vino mescolato con acqua calda d'inverno o fredda d'estate, oppure si comprava qualcosa dai venditori ambulanti, i quali vendevano un po’ di tutto (per lo più olive, pesci in salamoia, pezzetti di carne arrosto, uccelli allo spiedo, polpi in umido, frutta, dolci e formaggio). Si usava insaporire i cibi con il garum, una salsa a base di pesce fermentato che si spalmava dappertutto ma specialmente sulle insipide focacce di cereali. 
Il pasto principale era però la cena, che iniziava per lo più al ritorno dalle terme (dove, tra l'altro si aveva l'occasione di incontrare i propri conoscenti e invitarli alla propria mensa, e dove si riunivano molti sfaccendati con la speranza di ricevere un invito da qualche amico). Si andava dall’ottava ora in inverno alla nona in estate: quello che per noi sarebbe pieno pomeriggio. La cena di solito terminava prima che fosse notte fonda, fatta eccezione per i grandi banchetti.
Il gusto dei piatti era molto diverso dal nostro: i funghi venivano cucinati col miele; i piccioni con datteri, pepe, miele, aceto, vino, olio e senape; e le pesche venivano preparate come noi facciamo le anguille marinate. Si trattava di una cucina in cui venivano mescolati sapori pungenti e sapori dolciastri: nelle stesse pietanze, accanto all'aceto e alla menta, si usavano il miele, il mosto cotto e la frutta ridotta a purè. 
La cena era consumata in un luogo ben preciso della casa, chiamato triclinium, nome dovuto alla [image: image1.jpg]


presenza in questa stanza di alcuni letti a tre posti (triclinia, dal greco κλίνη, letto) sui quali si stendevano i convitati. I triclinia erano delle superfici in legno o in muratura, leggermente inclinate verso la parte esterna della mensa, sulle quali venivano distesi materassi, coperte e cuscini. I convitati vi prendevano posto, tre per ogni letto, [image: image2.jpg]


distesi su un fianco, uno accanto all'altro in modo da avere di fronte il tavolo; stavano appoggiati sul gomito sinistro e con il braccio destro portavano i cibi alla bocca.
Il primo letto da sinistra verso destra era chiamato summus (C), il secondo, cioè quello centrale e d'onore era chiamato medium (B) e l'ultimo , quello di destra era l'imus (A), il posto dove di solito era disteso il padrone di casa; stessi nomi erano dati ai tre posti che componevano il letto: locus summus, locus medium e locus imus, fatta eccezione per il posto dell'ospite d'onore, chiamato locus consularis.
Appena lo schiavo che annunciava gli invitati (nomenclator) aveva sistemato comodamente i partecipanti alla cena, i servitori (ministratores) iniziavano a portare i piatti, che potevano essere piani (patina o patella) o fondi (catinus), i bicchieri senza manico ( pocula) o le coppe e altri strumenti come coltelli, stuzzicadenti ecc. 
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L'ora in cui iniziava la cena era per i più la stessa, I convitati alle cenae mangiavano con le mani e non utilizzavano le posate; soltanto in caso di pietanze liquide o cremose, erano muniti di cucchiai di varie forme fra i quali i più utilizzati erano la ligula, o cucchiaio classico e la trulla, o mestolo. Proprio in conseguenza del maggiore utilizzo delle mani, alla fine di ogni portata i servi provvedevano al loro lavaggio prima di passare al piatto successivo. 
Molti convitati usavano portare da casa alcuni tovaglioli che oltre a essere usati come tovaglia, servivano per portare a casa gli avanzi del pasto o i doni (apophoreta) a volte distribuiti dal padrone di casa. 
La cena iniziava con gli antipasti o gustatio, i quali erano formati da cibi leggeri come le olive, le immancabili uova, porri, funghi, ostriche e varie verdure, accompagnate da vino con miele (mulsum); proseguiva con la cena vera e propria, composta di varie portate, chiamate fercula. Dopo le libagioni in onore dei Lari la fase conclusiva della cena era formata da dessert (secundae mensae) e dal rito tradizionale della commissatio, diffusa più frequentemente nei grandi banchetti, che consisteva in una grande bevuta generale di vino sottoposta a regole precise (allietata anche da  piccoli spettacoli, concerti o letture)
I convitati disposti in cerchio a partire dal più importante bevevano d'un fiato una serie di coppe così come prescriveva il rex convivii che presiedeva la commissatio, passandosi la coppa e brindando, oppure veniva scelto un invitato a cui tutti bevendo brindavano con tante coppe quante erano le lettere che componevano i suoi tria nomina di cittadino romano.
Ci colpisce la convinzione tutta romana che il cibo e i sapori dovessero subire una serie di trasformazioni attraverso le quali si “mimetizzasse” la vera natura del cibo stesso. Nelle opulente mense dei ricchi, in occasione di grandi banchetti i piatti, di carne o di pesce, venivano preparati nei modi più fantasiosi; era in queste occasioni che i cuochi sfoderavano la loro arte culinaria, servendo in tavola piatti a base di carne camuffati in modo che avessero l'aspetto di uno stupendo pesce alla griglia o sotto forma di vere e proprie sculture a tema mitologico.
Nella cena di Trimalchione, narrata da Petronio, vengono portati in tavola una lepre con le ali (che raffigura Pegaso, il cavallo alato di Bellerofonte) e una scrofa di cinghiale ripiena di tordi vivi con tanto di cinghialini, fatti di pasta, nell'atto di succhiare alle mammelle della madre.

Di solito si curava particolarmente l'allestimento del banchetto attraverso effetti scenografici ad esempio con fiori e giochi d'acqua che esaltassero la magnificenza dei cibi offerti agli invitati. Ma non tutti gli invitati venivano trattati allo stesso modo. Era usanza piuttosto diffusa che il padrone di casa per darsi importanza invitasse un gran numero di convitati ma che riservasse a sé e a scelti commensali il cibo e i vini migliori mentre agli altri somministrava un vino di pessima qualità, pane raffermo, cavoli lessati, gli avanzi di una gallina coriacea e frutta mezza marcia.
Fra gli alimenti un posto centrale occupava il pesce, sia di fiume che di mare, sia quello allevato in grandi vivai (vivaria) o nelle piscinae delle villae dei nobili. 

I pesci utilizzati nella cucina romana erano di circa 150 specie, si andava da quelli delle tavole dei ricchi (orate, triglie, sogliole, dentici, trote ecc.) a quelli delle tavole dei poveri, più piccoli, di basso prezzo, di solito conservati in salamoia (menae, gerres ecc.). Molto richiesti erano anche aragoste, polpi, datteri, gamberi e ostriche. Le ostriche (ostrea) che Plinio definiva il "vanto delle mense opulente" erano molto ricercate e molti ricchi avevano allevamenti personali, in modo che questo prezioso alimento non mancasse mai alla loro mensa; per questo frutti di mare era stato fabbricato uno speciale cucchiaio a punta (cochlear) con cui si aprivano e si vuotavano.

Anche la carne aveva una sua importanza; veniva cucinata in moltissimi modi: arrosto, in umido e ripiena, con salse di vario genere.

Le carni più utilizzate erano quelle di bue e di maiale, ma non era raro trovare anche carne di cervo, di asino selvatico (onager), di cinghiale e di ghiro; di quest'ultimo, molto ricercato nelle tavole dei ricchi, esistevano anche alcuni allevamenti (gliraria) e veniva servito di solito disossato e farcito.
Molto utilizzata anche la carne di uccelli. Oltre alle specie classiche ancora da noi utilizzate (tordi, piccioni ecc.), venivano cucinati anche alcuni trampolieri in gran parte importati dalle varie regioni dell'impero, come i fenicotteri (se ne gustava in modo particolare la lingua), le cicogne e le grù. Piatto molto ricercato era quello a base di carne di pavone e di fagiano. In quanto al pollo, di cui oggi facciamo molto uso, era considerato carne poco pregiata e la si trovava per lo più nell'alimentazione dei poveri.
Le uova, di cui si preferiva la chiara al tuorlo, erano molto apprezzate come antipasto o consumate rapidamente durante la giornata (ientaculum e prandium). 
Dal latte si ricavavano formaggi freschi e secchi e dolci con aggiunta di miele, farina e frutta

il burro era poco utilizzato in cucina in quanto era usato come medicinale o come unguento per il corpo. 
Per quanto riguarda le verdure, si consumavano: lenticchie, fave, ceci, piselli, lattughe, cavoli, carote, rape, cipolle, zucche, carciofi e asparagi (più rari), cetrioli, malve e bietole, menta e funghi (boleti), che erano molto ricercati. Le olive erano sempre presenti sia sulle tavole dei ricchi che su quelle dei poveri.
L'olio di oliva fu una delle maggiori componenti dell'alimentazione dei Romani, usato anche per la medicina e per l'illuminazione: il consumo medio di olio di un cittadino romano era di circa 2 litri in un mese. Se ne trovava di varie qualità: 
Olio vergine di prima spremitura (oleum flos), l'olio di seconda qualità (oleum sequens) e l'olio comunemente usato (oleum cibarium). 
La frutta era costituita da mele (mala), pere (pira), ciliege (cerasa), susine (pruna), noci, mandorle, castagne, uva (fresca e passa) e pesche. Dall'Armenia giungevano le albicocche che venivano utilizzate spesso spiaccicate, ricavandone una salsa che accompagnava molti piatti di carne. Dall'Africa arrivavano i datteri (dactyli). La frutta oltre che consumata fresca veniva utilizzata anche per ricavarne marmellate ed era un componente importante per la preparazione di dolci.
Diffusissime le salse, fra cui spiccava il garum o liquamen, una sorta di salsa ottenuta dalla macerazione sotto sale di interiora di pesce con olio, vino, aceto e pepe; lasciata a riposo per una notte in un recipiente di terracotta e messa all'aperto, al sole, per due o tre mesi, rimescolata ogni tanto in modo da farla fermentare; quando la parte liquida si era ridotta per effetto del sole, si inseriva un cestino, il liquido che filtrava era la parte migliore e cioè il garum, la restante parte, lo scarto, era l'allec, la salsa secondaria. Il garum era di solito un liquido chiaro dall'aspetto dorato, che si conservava bene in anfore: quello più pregiato veniva prodotto in Spagna e aveva un prezzo molto elevato, tanto da essere paragonato al più caro dei profumi nonostante il suo acre odore.
La bevanda principale era il vino, che non aveva però le caratteristiche a cui noi siamo abituati oggi: innanzitutto la gradazione era molto alta, al punto che lo si beveva sempre diluito, mentre l’uso del vino puro (merum) era generalmente circoscritto all’ ambito rituale e terapeutico. Il vino più pregiato era quello che derivava dalla prima fase di pigiatura delle uve, il mustum calcatum. Alla spremitura dell’uva in torchi seguiva un’ultima fase che, invece, prevedeva la spremitura delle vinacce unite ad acqua: se ne ricavava un prodotto meno pregiato, la lora, che trovava posto sulle mense dei più poveri. La fermentazione avveniva in cantina ma anche all’aria aperta; da ultimo, il vino veniva filtrato e versato in anfore, dove iniziava il processo di invecchiamento. Per i Romani era normale mescolare il vino con sostanze varie, come spezie, miele (in questo caso il prodotto si chiamava mulsum), addirittura acqua di mare. Una bevanda molto diffusa, ma molto più povera, era la posca, costituita da un miscuglio di acqua e aceto, comune fra i soldati.
