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Introduzione. 
Apicio, il primo “Chef Superstar” 
 

 

 

 

 

Se oggi diciamo “Cracco” o “Ramsey”, evochiamo immediatamente un 
mondo fatto di eccellenza, rigore e amore per il cibo. Duemila anni fa, 
quel nome era Apicio. 

Ma chi si nasconde davvero dietro a questo nome? La storia è più affa-
scinante della leggenda. Il “Celio Apicio” che firma il testo arrivato fino 
a noi è, con ogni probabilità, una figura sfuggente. Come nota arguta-
mente il volgarizzatore del 1852, il nome “Apicio” apposto al libro è 
quasi certamente una strategia di marketing ante litteram. Un compila-
tore anonimo (forse un cuoco greco o africano trapiantato a Roma) usò 
il nome del più celebre ghiottone vissuto sotto l’imperatore Tiberio per 
dare autorità e fama immediata alla sua raccolta di ricette. 

Il Marco Gavio Apicio storico fu un milionario eccentrico, un gourmand 
disposto a dilapidare fortune per gamberi giganti o intingoli rari. Il libro 
che abbiamo tra le mani, però, è qualcosa di più concreto: è un manuale 
operativo, una compilazione pratica nata dagli appunti scarabocchiati 
nelle cucine, fatta per tenere memoria di manicaretti inventati o appresi 
da altri. 

È un testo vivo, imperfetto e per questo autentico. Spesso mancano le 
dosi precise o le proporzioni, perché ai cuochi antichi bastava l’elenco 
degli ingredienti per operare “a occhio”, basandosi sulla propria espe-
rienza. Ed è qui che entriamo in gioco noi: questo libro nasce per col-
mare quei vuoti, trasformando gli appunti di un cuoco imperiale in 
istruzioni precise per la vostra cucina. 
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Perché mangiamo ancora come lui 
 

Potrebbe sembrare che la cucina romana, con i suoi eccessi e i suoi sapori 
forti, sia un fossile lontano anni luce dalla nostra dieta. Nulla di più 
sbagliato. 

Se guardiamo oltre il pregiudizio che dipinge i Romani solo come divo-
ratori di fenicotteri, scopriamo che la struttura del nostro gusto nasce lì. 
Fatta eccezione per alcune stravaganze, la cucina romana in linea di mas-
sima era meno lontana dalla nostra di quanto si creda. 

Già nell’Ottocento si notava come le salse di Apicio, una volta “ripulite” 
dall’eccesso di spezie e aromi (che servivano spesso a coprire la conserva-
zione precaria dei cibi), sono sorprendentemente simili a quelle della cu-
cina moderna. I concetti di “agrodolce”, l’uso delle erbe aromatiche fre-
sche, la tecnica di addensare i fondi di cottura con amido o pane, l’amore 
per le polpette (isicia) e per i pasticci: sono tutti pilastri gastronomici che 
Apicio ha piantato e che noi continuiamo a usare ogni giorno. 

Cucinare come Apicio oggi non è un esercizio di archeologia: è un ri-
torno alle origini del sapore mediterraneo. 
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Il “dado” degli antichi (Sales conditi) 
(Ispirato a: Libro I, Capo XXVII - Sali acconciati) 

 

Questa miscela non è un semplice sale, ma un esaltatore di sapidità na-
turale. Apicio ne parla con entusiasmo, definendola ottima per la dige-
stione, per prevenire malattie e persino febbri, ma soprattutto la defini-
sce “soavissima”. Nel testo originale si richiede l’uso di “sale ammo-
niaco”, che noi ovviamente ometteremo a favore del sale marino, man-
tenendo però il ricco bouquet di spezie che spazia dallo zenzero allo 
zafferano. Tenetelo in un barattolo: vi salverà ogni volta che una carne 
alla griglia o una verdura bollita vi sembreranno troppo tristi. 

 

Difficoltà: facile | Tempo: 10 min | Costo: medio 

 

Ingredienti 

200 g di sale marino integrale ▪ 2 cucchiaini di pepe nero in grani ▪ 1 
cucchiaino di zenzero in polvere (o essiccato) ▪ 1 cucchiaino di semi di 
sedano (o sedano essiccato) ▪ 1 cucchiaino di timo secco ▪ 1 cucchiaino 
di origano ▪ 1 bustina di zafferano (o qualche pistillo) ▪ ½ cucchiaino 
di semi di anice. 

 

Procedimento 

Mettete tutte le spezie in un mortaio o in un macinaspezie elettrico. Pe-
state o frullate finché non ottenete una polvere fine e profumatissima. 
In una ciotola, unite questa polvere al sale marino e mescolate con cura 
per distribuire gli aromi. Trasferite il tutto in un vasetto di vetro a chiu-
sura ermetica. Il risultato è un sale dal colore dorato e dal profumo in-
tenso, perfetto per condire arrosti prima della cottura o per dare una 
spinta finale a zuppe e uova. 

Si conserva per mesi in luogo asciutto, come un normale sale aromatiz-
zato. 

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

  




