
 

Internal 

 

 



 

Internal 

La rivoluzione alimentare nell'età moderna: dalla carestia 
alla nuova frontiera dei sapori 

L'Età Moderna segna un periodo di trasformazione radicale 
nell'alimentazione europea, caratterizzato da un intreccio di eventi storici, 
scoperte e cambiamenti sociali che hanno influenzato profondamente le 

abitudini alimentari delle popolazioni. Questo articolo esplora come il 
panorama alimentare si sia evoluto nel corso dei secoli, riflettendo sulle 

implicazioni sociali e culturali di tali cambiamenti. 

 

 

Un ampio periodo storico ricco di eventi che rivoluzionano la società 
L'età moderna, il cui inizio non può essere fissato con precisione, si estende più 
o meno dalla scoperta dell'America nel 1492, alle rivoluzioni industriali e sociali 
che si sono susseguite fino agli ultimi decenni del XIX secolo. 

Nel corso di questo vasto periodo storico, si sono verificati numerosi eventi che 
hanno influenzato diversi aspetti della vita, incluso il regime alimentare delle 
popolazioni europee. 
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Uno di questi fattori è stata l'espansione urbana, che ha continuato a sostenere 
l'economia di mercato. Questo fenomeno ha portato a una significativa crescita 
demografica, mettendo sotto pressione le tradizionali strutture di produzione e 
approvvigionamento alimentare. 

Urbanizzazione e aumento demografico 
Pensa che la popolazione europea è cresciuta da circa 90 milioni nel XIV secolo 
a circa 200 milioni agli inizi del XIX secolo. Diventa dunque necessario aumentare 
la produttività agricola: per questo si è ricorso al disboscamento delle terre 
incolte e alla loro privatizzazione, a scapito delle aree di pascolo e dei raccolti. La 
conseguenza è la crescita dell'agricoltura e l'introduzione di una maggiore 
quantità di cereali nella dieta comune che è diventata sempre più carente di 
proteine. 

Come cambia quindi l’alimentazione quotidiana e i costumi ad esse legati? 
Continua a leggere il nostro articolo per scoprirlo! 

Cereali e Pane: “strumenti” per valutare le opportunità economiche della 
popolazione 
I cereali tornano ad essere l'alimento principale di questi anni, con gravi 
ripercussioni sulle popolazioni durante i periodi di siccità. 

Il pane rimane ancora protagonista incontrastato della dieta dei poveri. Veniva 
preparato in casa…ma lo sapevi che era anche uno strumento per esercitare la 
pressione fiscale? In che modo? Concedendo il permesso di cuocerlo anche nei 
forni pubblici. Proprio così, in questo modo le autorità potevano controllare le 
possibilità economiche di ognuno e procedere di conseguenza alla tassazione. 
Tuttavia, questa pratica aveva anche un risvolto positivo: permetteva di 
mantenere un prezzo equilibrato del pane, tenendo conto della capacità di 
acquisto della popolazione. 

Con il pane vecchio venivano preparate delle minestre, come la panata o come il 
pancotto: per lo più tozzi di pane duro bolliti insieme ai broccoli.   
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Verso la fine del Settecento verrò inventato il mulino a cilindro che permetterà la 
produzione più veloce ed economica della farina bianca, peraltro meno 
nutriente. Per la popolazione più ricca, questo non costituisce un problema, ma 
per i più poveri, questa farina depauperata dei suoi nutrienti più importanti, 
accentuò le carenze di un’alimentazione già ai limiti.       
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Facile comprendere che con la diminuzione dei terreni dedicati al pascolo, nel 
corso di questo periodo storico, si è assistito a una graduale diminuzione del 
consumo di carne, così come del pesce, a causa della sua deperibilità. In 
alternativa al pesce fresco, le pratiche di conservazione hanno conosciuto un 
notevole aumento: l'aringa affumicata, il merluzzo, lo stoccafisso e il baccalà 
sotto sale sono diventati sostituti della carne, indispensabili per le classi 
popolari. 

La scoperta dell'America: rivoluzione alimentare e conseguenze globali 
Uno degli avvenimenti più significativi di quest'epoca è senz'altro la conquista 
dell'America, che segna il passaggio dal Medioevo all'Età moderna. Quali nuovi 
alimenti sono stati introdotti in Europa grazie a questo evento storico?  
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Come hanno cambiato le abitudini alimentari delle popolazioni europee? In che 
modo la conquista del Nuovo Mondo ha influenzato l'economia e l'agricoltura 
europea? E quali sono state le conseguenze a lungo termine di questo scambio 
alimentare tra i continenti? Scopriamo insieme le risposte a queste domande e 
molto altro! 

Trasformazioni alimentari e rivoluzioni economiche 
L'Europa ha importato dal Nuovo Mondo una vasta gamma di nuovi alimenti come 
la patata, il cacao il mais, nuove varietà di fagioli e i pomodori. 
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La patata, scoperta dagli spagnoli agli inizi del XVI secolo, fu proposta da Antoine 
Parmentier come alternativa al grano durante i periodi di carestia. Tuttavia, 
inizialmente considerata un alimento adatto solo ai maiali, fu ampiamente 
respinta. Solo nel corso del XVIII secolo si affermò come alimento di base delle 
popolazioni europee, come alimento simbolo di quella che viene definita una 
vera e propria rivoluzione agricola. 
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Il cacao era la vera novità. Pensa che, originario dell'area messicana, era 
utilizzato come moneta di scambio dagli Aztechi e dai Maya. Per la sua originalità, 
destò grande interesse una volta giunto in Europa. Gli spagnoli furono i primi a 
introdurre il suo consumo nel vecchio continente, ma a causa del suo elevato 
costo, il cioccolato ricavato dal cacao rimase una bevanda riservata 
all'aristocrazia. Durante il XVI secolo, anche il caffè fu introdotto in Occidente, ma 
venne scarsamente apprezzato a causa del suo elevato prezzo. Nel XVIII secolo, 
invece, le bevande stimolanti come il tè, il caffè e il cioccolato conobbero una 
diffusione considerevole e, insieme allo sviluppo della pasticceria, contribuirono 
ad aumentare l'uso dello zucchero raffinato. 
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Il mais era il cereale di base delle popolazioni dell'America centrale.  
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Portato in Spagna da Colombo, divenne popolare nelle campagne alla fine del XVI 
secolo grazie alla sua elevata resa, tanto che tra il XVI e il XVII secolo divenne 
l'alimento principale dei contadini italiani e francesi, causando però diffuse 
epidemie di pellagra dovute alla carenza di vitamina PP nel mais rispetto ai cereali 
tradizionali. 

Dal gusto speziato a quello dolce: cambiano i gusti alimentari e le abitudini 
Passava il tempo e in Europa facevano il loro ingresso nuovi prodotti che, 
lentamene ma inesorabilmente, cominciarono a cambiare i gusti alimentari: si 
passò da quelli molto speziati del passato a quelli più dolci, portando alla nascita 
della moderna pasticceria. 
 

Patata, zucchero e farina porteranno a conseguenze negative sul metabolismo, 
aumentando le probabilità di obesità e malattie cardiovascolari. 
 

L'Ascesa della frutta e la rivoluzione vegetale nella cucina europea. 
Gli agrumi e la frutta in genere diventarono alimenti di grande importanza 
soprattutto per le classi più elevate. Le verdure, i legumi e le insalate iniziarono 
finalmente a occupare un ruolo di primo piano grazie all'ampio uso di aromi 
locali. Le zuppe, consumate comunemente e da sempre in quasi tutti i livelli della 
società, erano spesso a base di erbe aromatiche e in particolare di cipolle. 
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Emerge chiaramente un divario sempre più ampio tra l’alimentazione delle 
diverse classi sociali. I ricchi, oltre a godere di una vasta gamma di cibi a 
disposizione, partecipano anche al fiorire di una vera e propria arte culinaria, 
raffinata e spettacolare. I poveri, invece, esplorano di malavoglia nuovi alimenti 
come la patata e il mais, non per scelta ma per sopravvivenza.  

Tra tutti, gli abitanti delle zone montane sembrano essere stati gli unici a sfuggire 
alle carestie, grazie al loro regime alimentare basato su una combinazione di 
prodotti agricoli, allevamento e pesca. 

Il Menù quotidiano: un viaggio nei sapori della storia 
Ogni pasto racconta una storia, un intreccio di tradizioni, cultura e cambiamenti 
sociali. Immergersi nei sapori del passato significa scoprire come le abitudini 
alimentari siano evolute e abbiano plasmato la nostra società. Nel menù 
quotidiano dell'età moderna, ogni portata non era solo cibo, ma un riflesso delle 
dinamiche economiche e sociali del tempo. Dalle tavole sontuose dei nobili a 
quelle più semplici del popolo, ogni piatto era un tassello di un mosaico più 
grande. 
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In questo viaggio culinario, esploreremo come le classi sociali influenzavano ciò 
che veniva servito a tavola, come i nuovi ingredienti scoperti durante le 
esplorazioni oltre oceano trasformavano le ricette, e come ogni pasto 
rappresentava un momento cruciale nella vita quotidiana. Dal primo pasto del 
giorno fino alla cena, scopriremo come le tradizioni gastronomiche del passato 
continuano a vivere e ad influenzare la nostra alimentazione moderna. 

Il risveglio del gusto: la colazione nell'età moderna 

La colazione nell'età moderna era l’unico pasto della mattina e per questo, per le 
classi più abbienti, poteva rappresentare il momento per incontrare e intrattenere 
amici e conoscenti en plein air. Tendeva ad essere un pasto più semplice di quello 
serale, anche se sostanzioso, naturalmente molto diverso a seconda delle 
diverse classi sociali. Le persone comuni potevano consumare pane nero o grano 
saraceno con burro, formaggio o miele. Le bevande includevano latte, acqua e 
talvolta anche birra. 

 

 

Per le classi più abbienti, a colazione si aggiunge l'usanza di consumare al 
risveglio caffè, tè e cioccolata, direttamente dal Nuovo Mondo. Queste nuove e 
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sfiziose bevande venivano anche accompagnate da piccoli rinfreschi, che 
potevano includere anche carne, pesce affumicato o uova, accompagnati da 
pane bianco, frutta secca e vino. 

Il banchetto di mezzogiorno: il pranzo nell'Età moderna 

Il pranzo era il pasto principale della giornata per molte persone. Per la classe 
lavoratrice, il pranzo poteva consistere in zuppe a base di cereali o legumi, 
accompagnate da pane e verdure di stagione. Carne e pesce erano consumati 
meno frequentemente, riservati per occasioni speciali o per le classi più abbienti. 

 

 

Le famiglie benestanti potevano gustare piatti più elaborati come arrosti di carne 
o pesce, accompagnati da contorni di verdure e insalate fresche. Il pasto poteva 
concludersi con dolci come frutta fresca, torte o gelati, se disponibili. 

Pausa pomeridiana: le merende nell'Età moderna 

Le merende durante l'età moderna non erano sempre una pratica diffusa come lo 
sono oggi. Tuttavia, nelle comunità rurali o tra le classi lavoratrici (qualora fosse 
possibile), poteva essere comune fare una pausa nel pomeriggio per consumare 
un pezzo di pane con formaggio, verdure in salamoia o frutta di stagione. 
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Il pasto serale: la cena nell'Età moderna 

La cena nell'età moderna tendeva ad essere più leggera rispetto al pranzo. Le 
famiglie potevano consumare zuppe rimanenti dal pranzo, insalate, formaggi e 
pane. Anche in questo caso, le bevande comuni includevano vino, birra o acqua. 

 

 

In generale, il cibo durante l'età moderna era influenzato dalla disponibilità 
stagionale, dalle risorse locali e dalla posizione geografica. Le abitudini 
alimentari riflettevano le tradizioni culturali e sociali del tempo, offrendo 
un'interessante finestra sulla vita quotidiana di quell'epoca. 

Innovazioni in cucina: nuovi piatti e gusti rivoluzionari 
A proposito di innovazioni gastronomiche, lo sai quando è nata la nouvelle 
cuisine? Proprio nel ‘700, quando lo scettro gastronomico passa dall’Italia alla 
Francia. La nouvelle cuisine è stata una reazione alla cucina tradizionale 
francese, con le sue salse pesanti e le preparazioni elaborate. I cuochi che hanno 
abbracciato questa nuova filosofia culinaria hanno adottato principi 
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fondamentali che hanno ridefinito il modo di cucinare e presentare i piatti. Quali 
sono? 

 

 

Freschezza e qualità degli ingredienti: La nouvelle cuisine ha posto un'enorme 
enfasi sull'utilizzo di ingredienti freschi, di stagione e di alta qualità. I cuochi 
hanno iniziato a privilegiare la semplicità e la purezza dei sapori naturali, evitando 
di sovraccaricare i piatti con molteplici ingredienti. 

Leggerezza ed equilibrio: I piatti della nouvelle cuisine sono noti per la loro 
leggerezza ed equilibrio. Le porzioni sono state ridotte per favorire una maggiore 
armonia tra gli ingredienti e una migliore digestione. Le salse pesanti sono state 
sostituite da preparazioni più leggere e delicate. 

Presentazione artistica: Un altro tratto distintivo della nouvelle cuisine è stata 
l'attenzione alla presentazione estetica dei piatti. I cuochi hanno iniziato a 
valorizzare l'aspetto visivo del cibo, utilizzando tecniche di decorazione e 
disposizione innovativi per rendere ogni piatto un'opera d'arte. 

Innovazione e creatività: La nouvelle cuisine ha incoraggiato l'innovazione e la 
creatività in cucina. I cuochi hanno sperimentato nuove tecniche di cottura e 
abbinamenti di ingredienti, rompendo con le tradizioni per creare piatti audaci e 
sorprendenti. 
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Questo movimento culinario ha avuto un impatto duraturo sulla gastronomia 
mondiale, influenzando chef e ristoranti in tutto il mondo. La sua eredità si riflette 
ancora oggi nelle tendenze della cucina contemporanea, caratterizzata da una 
maggiore attenzione alla qualità degli ingredienti, alla presentazione sofisticata e 
alla creatività culinaria. 

La nascita della nouvelle cuisine in Francia rappresenta proprio un momento di 
trasformazione e innovazione nella storia culinaria, dimostrando come la cucina 
possa essere un'arte dinamica e in continua evoluzione, sempre pronta a stupire 
e deliziare i palati di chi la gusta. 

L'eredità gastronomica del passato: influenze sull'alimentazione moderna 
Le sfide e le opportunità incontrate nell'Età moderna, ma nella storia in generale, 
continuano senza dubbio a influenzare le nostre scelte alimentari e la nostra 
salute oggi. La consapevolezza dei rischi legati a una dieta ricca di zuccheri 
raffinati e farine bianche ci spinge a riconsiderare le nostre abitudini alimentari e 
a cercare un equilibrio tra tradizione e innovazione nella nostra alimentazione 
quotidiana. 

 

 

L’Età moderna ha segnato una svolta nella storia dell'alimentazione europea, 
trasformando radicalmente le tavole e le vite delle persone. Le lezioni apprese da 
questo periodo storico ci invitano a riflettere sulle nostre scelte alimentari attuali 
e sulle implicazioni che hanno sulla nostra salute e sul nostro benessere. 

 

 


