ALIMENTAZIONE
 CIBI                                    CEREALI                           PULS                             FARINATA
                                  (farro – orzo – frumento)

                                                                                                                                alimento principale

                                                                                                                                insaporito con erbe

                                                                                                                                aromatiche: menta,

                                                                                                                                origano

                                                                                                                                condito con olio

                                                                                                                                accompagnato con

                                                                                                                                verdure: lattuga, porri,

                                                                                                                                cavoli, fave, olive

                                                                                                                                o con formaggio di capra

                                           FRUTTA                      mele, pere, ciliegie, uva, susine (prugne), pesche, fichi,

                                                                                 noci, mandorle, castagne, 

                                                                                 albicocche, datteri  (Africa – Armenia)

                                           PANE          


                                                3 TIPI            PANE FINE BIANCHISSIMO (RICCHI) PANIS CANDIDUS   
                                                                       PANE BIANCO            PANIS SECUNDARIUS             
                                                                        PANE NERO (PER I PIU’ POVERI       PANIS PLEBEIS                         
                                          CARNE                         INIZIO SOLO GIORNI DI FESTA

                                                                                 POI PIÙ FREQUENTE , MA SOLO PER I RICCHI     
                                                           insaporita con                          spezie

                                                                                                            odori

                                                                                                            salse                     GARUM

                                                                                                                                pesce fermentato al sole
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