
                                  

Accademia Templare-Templar Academy 

  I QUADERNI DELL’ACCADEMIA 

 

 

 

 

 
 

Associazione di Promozione Sociale 
Viale Etiopia, 12, 00199 Roma 

www.accademiatemplare.it 
E-mail: acccademiatemplare.roma@gmail.com 

Anno 
2017 

 

QUADERNO 

N° 2 

CONSIDERAZIONI SULLE ABITUDINI 
ALIMENTARI DEI CAVALIERI TEMPLARI 

 

Mario Giaccio 
 

http://www.accademiatemplare.it/
mailto:acccademiatemplare.roma@gmail.com


1 
 

 

AVVERTENZA 

L’Autore si assume ogni responsabilità in ordine alla paternità ed 
alle valutazioni riportate nella memoria del presente Quaderno. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

La presente copia non è commercializzabile. Essa è 
distribuita in formato digitale ed a titolo gratuito tra i soci ed i 

simpatizzanti dell’Accademia Templare-Templar Academy 
 



2 
 

 

CONSIDERAZIONI SULLE ABITUDINI ALIMENTARI 

DEI CAVALIERI TEMPLARI 
 

 

Mario Giaccio 
 

 

CAPITOLO I 
CLASSI SOCIALI E ALIMENTAZIONE NEL MEDIOEVO 
 

Nel Medioevo la base dell’alimentazione (similmente a quella di oggi) 

era costituita dai carboidrati complessi forniti soprattutto dai cereali, che 

erano diversi e molto diffusi in funzione delle latitudini (quindi del clima) 

e dei terreni.  
 

 
 

Panificazione 
 

Erano disponibili il farro, la segale, il frumento, l’avena, l’orzo e il 

miglio. Diffuso era anche il grano saraceno, che non è una graminacea, 

ma che merceologicamente può essere assimilabile ad un cereale. Con le 

farine ottenute dalla macinazione di questi semi si preparavano pastoni, 

gallette e diversi tipi di pane, sia fermentati che non.  
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Qualsiasi cambiamento climatico che potesse garantire il raccolto 

annuale significava un miglioramento delle condizioni di vita dei 

contadini. Da questo punto di vista il periodo medievale fu caratterizzato 

dal cosiddetto optimum climatico, un periodo caldo che si fa iniziare dal 

700 d.C. e che si accentuò a partire dal XII secolo. 

Il periodo caldo medievale diede slancio alla produzione agricola; 

infatti, la raccolta dei cereali si protraeva per tre settimane in più rispetto 

al periodo precedente: il caldo cominciava a giugno e si manteneva stabile 

fino ad agosto, cioè l’epoca della mietitura (la temperatura media 

dell’estate era di almeno 1 oC in più rispetto a quella attuale). Inoltre le 

gelate, che nel corso dei secoli precedenti rovinavano spesso le 

coltivazioni, furono meno frequenti tra il 1100 e il 1300. Inverni miti ed 

estati lunghe permisero di aumentare le rese dei cereali e l’estendersi delle 

coltivazioni sia a maggiori altitudini che a maggiori latitudini, comprese 

le regioni nordiche europee, fino alla penisola scandinava.  

Le vigne crescevano a 300-400 chilometri al di sopra dell’attuale 

limite; i pastori dei monti Pennini, tra la Scozia e l’Inghilterra, si 

lamentavano, nel XIII secolo, per l’avanzamento dei terreni seminati in 

luoghi dove oggi l’agricoltura non è più praticata. L’ampliamento dei 

terreni coltivati e dei pascoli favorì l’estensione degli allevamenti e 

l’aumento dei capi di bestiame1.  

I contadini potevano nutrirsi non soltanto con il pane, le gallette e le 

zuppe, ma anche con la carne degli animali da cortile, i quali fornivano 

anche le uova, il cui uso si andò sempre più diffondendo, sia come 

ingrediente nelle preparazioni culinarie, sia come piatto a sé.  

Le proteine animali provenivano da carni di origine domestica 

(pollame, maiali, pecore) o selvatica (cinghiali, conigli, lepri e diversi 

volatili), nonché dai pesci, sia d’acqua dolce (tinche, trote, salmoni) che 

di mare, il cui consumo era indispensabile per la Quaresima2 e per gli altri 

                                                           

1  Il clima mite favorì la navigazione: furono colonizzate l’Islanda, il sud della 

Groenlandia e il nord dell’isola di Terranova, dove cresceva la vite selvatica.   

2  La Quaresima segna i giorni che vanno dalla fine del Carnevale alla Pasqua. In 

Quaresima era imperativo mangiare di magro. La lista degli alimenti proibiti 

comprendeva prima di tutto la carne e i grassi animali (strutto, lardo, burro). Non 

erano consentiti neppure i latticini e i tuorli delle uova, pertanto la cucina del 

periodo quaresimale era basata principalmente sui cereali, i legumi, le verdure e 

il pesce. Vi sono stati dei periodi in cui queste prescrizioni erano molto rigide. Ad 
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periodi di digiuno. I pesci d’acqua dolce erano più comuni in quanto, oltre 

ad essere pescati, venivano normalmente allevati in vivai, stagni o anche 

nei fossati dei castelli. In mare invece era preminente la pesca, presso le 

coste, di aringhe, merluzzi, sgombri, salmoni, sardine, granchi, aragoste, 

anguille, lamprede, ostriche, mitili. I pasti a base di pesce salato o 

essiccato o affumicato, erano più frequenti della carne in quanto questa 

era costosa e difficilmente veniva consumata più di una volta la settimana.  
 

 
 

La lotta della Quaresima contro il Carnevale 

Pieter Bruegel il Vecchio (1599) 
 

Il diffuso allevamento di pollame e di ovini rendeva disponibili le uova 

e i formaggi, che fornivano proteine animali più ricche di aminoacidi 

essenziali. I formaggi venivano consumati sia freschi che stagionati, con 

o senza erbe; erano prodotti più con latte di pecora che con latte di mucca 

ed ottenuti anche da latte misto (pecora, vacca, capra). I maggiori centri 

di produzione si trovavano in Italia, Francia, Svizzera e Olanda.  

Ovviamente fra le proteine vegetali erano molto diffuse quelle 

provenienti dai legumi (secchi) come lenticchie, fave, piselli, e da una 

specie di fagioli: il fagiolo dolico o dall’occhio, un legume originario 

                                                           

esempio, sotto il regno di Carlo Magno, chi mangiava carne veniva punito con la 

pena di morte. Il Mercoledì delle Ceneri è giorno di digiuno.  
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dell’Africa e coltivato sin da epoca greca e romana; si usavano anche 

nocciole, castagne e funghi. 

I grassi provenivano sia dai prodotti vegetali (oli di colza, di ravizzone, 

di papavero, di nocciole, d’oliva) che da quelli animali (burro, lardo, 

sugna, strutto). L’olio d’oliva nelle regioni del Nord era usato soltanto dai 

ricchi. L’olio di semi di ravizzone e di colza, insieme con il grasso di bue 

e il lardo venivano usati dalla gente più povera. Il burro, a causa del suo 

alto prezzo, non compariva sulla mensa delle persone meno abbienti.  
 

 
 

Fagiolo dolico, altrimenti detto fagiolo dall’occhio, 

è un legume originario dell’Africa, usato nel Medio Evo 

e coltivato sin da epoca greca e romana. 
 

La coltivazione della frutta non era molto diffusa: le specie coltivate 

erano poche, per lo più le mele, ma anche le pere, le cotogne e le pesche. 

Si raccoglievano anche altri tipi di frutta: sorbe, nespole, prunelle, more, 

fragole, ribes e lamponi. Nella mensa dei ricchi compariva anche frutta 

esotica, come datteri e pistacchi (soprattutto all’epoca delle crociate) e si 

faceva uso di salse piccanti a base di zenzero, pepe, zafferano, cannella, 

noce moscata, chiodi di garofano.  

Fra le verdure figuravano porri, carote, cardi, rape, cicoria, cavoli, 

lattuga, crescione, asparagi, cipolle, scalogno, prezzemolo. 

Il consumo di sale era considerevole, anche per l’uso che se ne faceva 

per conservare carne e pesce. Il miele era il dolcificante più diffuso.  

Nella cucina prevaleva il gusto acido; anche il pane poteva essere 

mangiato arrostito ed imbevuto d’aceto. 
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Diffuse erano le bevande alcoliche ottenute dalla fermentazione della 

frutta: i sidri di mele, di pere, di ciliegie, di prugne. La birra era ottenuta 

da tutti i cereali disponibili. Il vino era di universale consumo, era difficile 

da conservare e forse per questo l’aceto era molto usato. La vite era 

coltivata ovunque il clima lo permettesse, anche molto a nord come si è 

accennato (centro e sud dell’Inghilterra, nel sud della penisola 

scandinava). Comunque, in generale, la birra si beveva a settentrione, 

mentre il vino si beveva al sud. In definitiva, la gamma degli alimenti 

disponibili era abbastanza ampia e varia. 
 

 
 

Gli oratores 
 

I numerosi giorni di festa erano controbilanciati da un numero ancor 

maggiore di giorni di digiuno, durante i quali il pasto (o del mattino o 

della sera) doveva rispettare severe regole.  

Come tutti gli altri aspetti della vita medievale, anche l’assunzione dei 

cibi era condizionata da aspetti simbolici e religiosi; la loro collocazione 

gerarchica derivava da una visione del mondo condivisa da tutti i membri 

della società medievale, dove vi erano i bellatores (i nobili), gli oratores 

(i chierici) e i laboratores (i contadini). Per l’uomo del Medioevo 

l’Universo, opera di Dio, aveva un’organizzazione verticale. I quattro 

elementi costitutivi della Creazione erano disposti dall’alto verso il basso: 

l’elemento più valorizzato era il fuoco; seguivano l’aria (o i cieli, luoghi 

in cui Dio e gli Angeli risiedono), poi veniva l’acqua e infine la terra. 

Dalla gerarchia dei quattro elementi discendeva anche quella relativa agli 

animali e alle piante e dunque una scala di valore degli alimenti. In 
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definitiva alla gerarchia della società corrispondeva una gerarchia degli 

alimenti (Birlouez E., 2009).  

Questa concezione spiega perché le verdure venivano sottovalutate dai 

bellatores. Esse, infatti, spuntano dalla terra, che era considerata 

l’elemento meno nobile. Pertanto le verdure non convenivano 

all’alimentazione dei nobili e venivano “lasciate” al popolo e ai poveri, 

che soli potevano accontentarsi di questi cibi “inferiori”. I cereali e la 

frutta, invece, poiché sono interamente a contatto con l’aria, erano su di 

una posizione più “alta”, anche dal punto di vista alimentare, e quindi 

potevano essere consumati dalle persone di rango elevato.  
 

 
 

I bellatores  

(Manuscript Miniatures. Folio 17r. 1300-1340) 

Zurigo, Svizzera. Heidelberg University Library 

UBH Cod. Pal. germ. 848 Codex Manesse) 
 

La caratteristica del modello alimentare aristocratico era l’elevato 

consumo di carne e di grassi e l’impiego di molteplici varietà di spezie. 

Alle classi dominanti si addiceva il consumo della carne di grandi uccelli 

(gru, cicogne, cigni, pavoni, fagiani, aironi, ecc.), che erano quelli che più 

http://manuscriptminiatures.com/search/?manuscript=4832
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volavano alto nel cielo (erano quindi più vicini a Dio), e pertanto superiori 

a tutti gli altri animali. Non si addicevano, per questo motivo, ai contadini.  

Le stesse concezioni mediche influenzarono tantissimo la distinzione 

fra gli stili alimentari dei nobili, dei chierici e dei contadini. Si riteneva 

che la carne dei volatili (domestici o selvatici) fosse più assimilabile; era 

inoltre una carne “calda” ed “umida”, pertanto si addiceva perfettamente 

allo stomaco dei nobili. Al contrario, i medici ritenevano che la carne di 

manzo fosse un alimento “grossolano”, poco assimilabile, e quindi più 

adatto al popolino. I medici raccomandavano inoltre prudenza nei 

confronti dei frutti che si sviluppano a terra (meloni, fragole di bosco). 
 

 
 

I laboratores costituivano il 90 % della popolazione medievale 

dell’Occidente. 

 

I.1 - L’alimentazione contadina 

Il 90% della popolazione occidentale era costituita da contadini. I 

cereali erano la base della loro alimentazione; si consumavano minestre 

miste di verdura, orzo, avena e segale. Le verdure erano il crescione, i 

ravanelli, le carote, le pastinache. Si facevano pasti semplici, che 

variavano molto a seconda dei luoghi e delle stagioni e spesso il cibo era 

scarso. Il miglio era la base della dieta di molte regioni povere: i contadini 

bavaresi del XIII secolo vivevano per la maggior parte di pappe di miglio 

e tritello d’avena. Nelle regioni povere della Francia centrale si 

mangiavano per lo più le rape.  

Le proteine animali, provenienti dai pesci o dalla cacciagione, 

potevano essere scarse. Però il tendere qualche trappola per procurarsi la 

cena (mammiferi, uccelli o pesci d’acqua dolce) poteva essere il modo per  
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non sacrificare un pollo o un capretto, che erano comunque costosi da 

allevare.  

Alcune innovazioni (aratro di metallo, maggiore impiego dei mulini), 

insieme alle migliorate condizioni climatiche, permisero di incrementare 

la produttività dei terreni, specialmente nei secoli XII e XIII, per cui le 

rese per ettaro potevano essere anche il doppio rispetto all’epoca 

carolingia. Le favorevoli condizioni climatiche permisero di coltivare 

l’orzo fino all’Islanda; questo cereale veniva utilizzato per la produzione 

della birra, oltre che per il pane, ed era molto coltivato per le sue elevate 

rese. Si svilupparono le coltivazioni dei legumi come i piselli, i fagioli 

dall’occhio e le lenticchie, nonché la coltivazione del cavolo.  
 

 
 

Trappole per pesci lungo un corso d’acqua che alimenta un mulino. 
 

Molto comune era l’allevamento delle pecore per la grande varietà di 

prodotti che se ne potevano trarre, sia alimentari, come latte, formaggi e 

carne (che veniva salata per la conservazione), che non alimentari: lana, 

pelli, cuoio e pellicce. Si allevava il pollame per la carne e le uova.  

L’altro allevamento fondamentale era quello del maiale. All’inizio 

dell’inverno con l’uccisione del maiale si ottenevano prosciutti, pancetta 

affumicata, salsicce, sanguinacci, lardo, ecc., tutti prodotti utili per 

equilibrare la dieta fino all’estate. Un maiale rendeva da 80 a 100 kg di 

carne, per cui una famiglia di cinque o sei persone poteva disporre di circa 

40g pro-capite al giorno; se a questi si aggiungeva la carne proveniente 

dal pollame, la quantità di proteine animali poteva ritenersi accettabile.  

Era comunque molto di più di quella assunta dalle popolazioni non 

europee dell’epoca. Montanari (1990) ha mostrato che durante questo 

periodo i contadini del Nord Italia mangiavano di più e meglio rispetto a 

quelli dell’epoca romana, degli altri successivi secoli medievali e fino alla 
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metà del XIX secolo. Godevano di una dieta più varia, più ricca di 

verdure, di carne e pesce, non limitata ai cereali. 

L’usuale alimentazione era interrotta dai periodi di festa (sia quelle da 

calendario che da quelle familiari) o da quelli di digiuno. 

Delort (1997) riferisce delle stime per cui un contadino poteva disporre 

di 600-700 grammi di grano, 80-100 grammi di carne, 2 uova o in 

sostituzione un po’ di lardo e del vinello. Per un totale di 2000-2500 kcal. 

Questi dati sono plausibili perché altrimenti non si spiegherebbe la forte 

espansione demografica che si ebbe nei primi tre secoli del millennio. 

Comunque, la prevalenza di cereali e la scarsità di vegetali freschi nella 

dieta (legumi, frutta, verdura) produceva senz’altro delle forme di 

malnutrizione. I ricchi e i nobili invece avevano disponibilità alimentari 

doppie o triple, ma soffrivano di altre forme di malnutrizione.  

La suddetta assunzione giornaliera di calorie può sembrare alta rispetto 

agli standard moderni, ma bisogna tener presente che il fabbisogno 

quotidiano di un contadino medievale era più elevato rispetto a quello 

odierno. Esempi di diete sono riportati da Singman e McLean (1995). 

Inoltre, la dieta medievale variava a seconda della stagione: il cibo era 

abbondante a fine estate, in autunno ed all’inizio dell’inverno, mentre 

spesso era molto scarso nel tardo inverno e all'inizio della primavera. Le 

fluttuazioni climatiche però facevano venir meno questo equilibrio 

precario, incidendo sulla produzione dei cereali con periodi di carestia e 

di miseria che causavano spesso carenze nutrizionali e denutrizione per 

lunghi periodi (Singman, 1999).  

Quindi la popolazione contadina era correttamente alimentata in tempi 

normali, ma periodicamente aveva grossi problemi di sussistenza.  

A partire dal XIV secolo, però, la spinta demografica che si era 

protratta per i primi tre secoli del millennio, provocò una 

sovrappopolazione in tutto l’Occidente, per cui cominciò ad instaurarsi 

una sottoalimentazione cronica, aggravata ovviamente dalle ricorrenti 

carestie. La differenza fra i ricchi e i poveri si accentuò. Il senso di 

insicurezza era rafforzato da una natura e da un ambiente che si rivelavano 

ostili ed alimentavano paure e turbamenti. 

 

I.2 - L’alimentazione della nobiltà medievale 

Il castello aveva una grande sala dove il signore amministrava la 

giustizia, riceveva gli ospiti e i dipendenti, banchettava con i suoi convitati 

o più semplicemente mangiava e chiacchierava insieme ai suoi ospiti. Vi 

era un camino monumentale che riscaldava l’ambiente e illuminava più 

delle candele accese nella sala, e davanti al quale si apparecchiava la 
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tavola. I nobili erano i soli a poter disporre di un’alimentazione 

abbondante e costosa, e che banchettavano più frequentemente.  

Le grandi feste medievali erano le occasioni nelle quali la grande sala 

veniva trasformata in un palcoscenico sul quale i commensali erano sia 

spettatori che attori. Insieme alla servitù, ai musicisti, cantanti, giocolieri, 

giullari, attori e ballerini, gli ospiti giocavano la loro parte in uno 

spettacolo che seguiva una minuziosa coreografia.  
 

 
 

Banchetto medievale del XII secolo 

(http://www.heedkeen.altervista.org).  

Il Signore mangiava seduto su uno scranno preminente, a 

ribadire la sua autorità e il suo rango. A tavola venivano 

scrupolosamente osservate le gerarchie. Il posto d’onore era 

riservato al più alto dignitario ecclesiastico in visita al castello 

(abate, cardinale, nunzio apostolico), che aveva la precedenza su 

quelli laici (principi, conti, messi imperiali). Il banchetto era 

allietato da un’orchestra, dai buffoni e dai racconti dei giullari.  
 

Per il padrone di casa, una festa sontuosa era l’occasione per mostrare 

la sua ricchezza ed affermare il suo potere; per gli ospiti l’invito alla festa 

attestava la loro importanza e consolidava il loro posto nella gerarchia 

http://www.heedkeen.altervista.org/
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sociale. Anche per i “signori” di medio livello il lusso era necessario; ad 

esempio, bisogna imbandire bene la tavola, sia per la famiglia, ma anche 

per gli invitati, per gli ospiti di passaggio, per i vassalli o i valvassori 

bisognosi, venuti al castello per varie incombenze, accompagnati dalle 

loro famiglie o dai loro servitori. 

Il pasto di mezzogiorno era molto abbondante ed occupava una parte 

della giornata, come si evince dall’ampia trattazione fatta da Adamson 

(2004).  
 

 
 

La caccia, per i bellatores, era un esercizio alla guerra,  

oltre che un fatto ludico e un procurarsi della carne.  

Lo testimonia la sua centralità nella formazione 

 dei giovani nobili. 
 

I cavalieri e le dame mangiavano a due a due nella medesima scodella 

e bevevano nello stesso bicchiere. La tavola era coperta da una semplice 

tovaglia, con la quale tutti si asciugavano o si pulivano le mani, ma nei 

banchetti di un certo rango venivano forniti tovaglioli e asciugamani per 

evitare che i commensali sporcassero la tovaglia.  
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Poiché le dita erano l’utensile più diffuso e versatile per i pranzi 

medievali, e visto che i commensali normalmente condividevano il loro 

cibo, la pulizia delle mani era importante: dovevano essere lavate prima e 

dopo il pasto, e spesso anche durante. La pulizia e l’igiene erano una 

preoccupazione sia per l’ospite che per i commensali.  

A tavola vi erano dei bacili d’acqua, spesso profumata con varie 

essenze, e nelle famiglie nobili vi era un responsabile degli asciugamani. 

Pertanto lo sputare nel bacile dell’acqua, lo spruzzare acqua verso il 

vicino e rendere il tovagliolo comune eccessivamente sporco, era 

considerato un comportamento inappropriato, come il leccarsi le dita.  
 

 
 

Scena di caccia 

Theatrum Sanitatis Casanatense 4182 

 

Nel Medioevo non si usava la forchetta, anche se delle lunghe forcelle 

erano usate in cucina per mescolare o per prelevare pezzi di carne dal 

calderone. La forchetta sembra provenisse dall’Oriente; portata a 

Bisanzio, fece il suo ingresso a Venezia, dove uno studioso dell’XI secolo 

raccontò un episodio che suscitò molto scalpore. Una principessa 

bizantina era venuta a Venezia per sposare il futuro doge, Domenico 

Selvo, e in una riunione conviviale scandalizzò gli altri commensali 

poiché si rifiutò di mangiare con le mani, come qualsiasi comune mortale. 

Ella, invece, dopo che il cibo era stato tagliato in piccoli pezzi dai suoi 

eunuchi, portò meticolosamente i pezzetti, uno per uno, in bocca con una 
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forchetta d’oro. Fu ritenuto un segno di totale decadenza. 

Un menu medievale normalmente consisteva di due secondi, seguito 

da una portata di dessert, che era a volte riservata solo ad ospiti particolari. 

C’era qualche variazione nel numero delle portate, in funzione della 

regione, dell’occasione o dello stato sociale dell’ospite. La portata 

principale consisteva in diversi piatti di carne o pesce e due o più di dolci. 

In cucina i piatti erano organizzati in gruppi omogenei prima di essere 

portati nella grande sala. I commensali condividevano il servizio in due, 

in quattro o in sei: il numero delle persone che condividevano il cibo 

dipendeva dal posto occupato nella gerarchia. 

Il cibo non era l’unico intrattenimento offerto in una cena medievale. 

La forma più elementare di intrattenimento durante le cene, sia delle 

famiglie dei ricchi che dei poveri, era la conversazione  

Fra le occupazioni poco produttive, e generalmente violente, i nobili 

avevano quello della caccia, che era un mezzo per esercitarsi alla guerra; 

era la palestra dove ci si allenava per prepararsi alla chiamata alle armi 

da parte del sovrano. La centralità della caccia nella formazione dei 

giovani nobili ha le sue radici nei primordi della tradizione indoeuropea. 

Oltre ad essere un esercizio fisico e sportivo, essa forniva anche una ricca 

dieta carnea. Si cacciavano sia i piccoli animali: uccelli, conigli, lepri e 

lontre, che grandi animali: orsi, cervi, cinghiali; quest’ultima caccia era 

coadiuvata da una muta di cani di grandezza e razze selezionate. La muta 

era uno degli elementi caratteristici della casa signorile, con i suoi 

addestratori e con i suoi canili. Soltanto nell’Italia costiera, occupata dai 

Bizantini, l’interesse per la caccia era scarso a favore dell’allevamento 

oltre che della pesca, che era anch’essa un’attività sportiva ed utile. 

 

I.3. Un esempio di regime alimentare della nobiltà: Casa Savoia 
Attraverso il sistema degli ambienti di corte si diffondevano in tutta 

la nobiltà occidentale le stesse mode, le stesse maniere di pensare e di 

vivere sociale, la medesima educazione. In definitiva, questa classe 

sociale raggiunse una uniformità ed una coesione che fu favorita anche 

dall’incremento demografico dei laboratores, che poteva mettere in 

pericolo i patrimoni fondiari.  

Poiché lo stile di vita era sicuramente simile nell’ambito della classe 

nobiliare, un esempio generalizzabile di regime alimentare può essere 

tratto dai documenti contabili (resoconti giornalieri) conservati presso 

l’Archivio di Stato di Torino, relativi alle spese effettuate per le corti dei 

conti, poi duchi di Savoia, e quindi dei Principi di Savoia-Acaia. Le spese 

si riferiscono pertanto alle abitudini alimentari di un gruppo familiare che  
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ricopriva posizioni egemoniche nella società del tempo. L’ingente 

documentazione riguarda gli anni compresi tra il 1268 e il 1316, quindi 

proprio nel periodo che ci interessa (Naso, 1988). 
 

 
 

Il pane nel Medioevo era il simbolo dell’alimentazione umana. 

In Palestina era fatto prevalentemente con farina bianca di frumento.  

In Occidente il pane dei Cavalieri Templari era di due tipi: quello 

quotidiano, chiamato pane bigio, fatto con farina mista di grano 

 e di segale, preparato dal fornaio della casa, e il pane bianco della festa 

impastato con la sola farina bianca,  

che veniva acquistato da un panettiere esterno. 
 

I rendiconti giornalieri seguono uno schema sostanzialmente fisso; 

innanzi tutto riguardano pane e vino, poi legumi e ortaggi, carne e/o 

pesce, pollame e uova, formaggi, grassi e condimenti, sale e spezie.  

I ritmi alimentari prevedevano regolarmente due pasti principali al 

giorno. Sembra che alla corte sabauda la cena fosse di solito più 

abbondante e più variata del pranzo, con diversi piatti di carne.  

Il pane – Il pane aveva un’importanza primaria nell’alimentazione 

del tardo medioevo. La voce incideva in misura considerevole e poteva 

rappresentare 1/3 dell’esborso complessivo per il vitto (calcolo effettuato 

per l’anno 1274). A corte si utilizzava il pane di frumento, ma nell’area  
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pedemontana il più diffuso era quello di segale o di altri grani inferiori. 

Il consumo elevato dipendeva dal fatto che, oltre al consumo tal quale, 

era utilizzato anche per le preparazioni culinarie; ad esempio il pane 

tostato (ed eventualmente sminuzzato) serviva per preparare zuppe, per 

amalgamare le salse o per legare gli intingoli degli stufati3. Era inoltre 

molto elevato il consumo per il mantenimento dei cani da caccia, e 

periodicamente veniva destinato anche in grandi quantità per 

l’elemosina.  

 
 

Raccolta e pigiatura dell’uva 
 

Il vino – Il vino, rosso o bianco, compariva con regolarità soltanto 

sulla mensa del signore, cui era per lo più destinato, a meno che non fosse 

di qualità scadente o addirittura alterato. Nel tardo medioevo il consumo 

di vino, anche nella primissima infanzia, doveva essere abituale nell’area 

subalpina ed anche i bambini di casa Savoia ne bevevano. Soltanto verso 

la metà del Trecento il medico piemontese Giacomo Albini cominciò a 

sconsigliare di darlo da bere ai neonati (!), consuetudine diffusa ai suoi 

                                                           

3  Nella cucina medievale, tutte le pietanze che comportavano l’associazione di 

elementi solidi e liquidi, più o meno legati, venivano indicate con il termine 

generico potages; rientravano nella definizione brodi, minestre e zuppe, ma anche 

piatti di carne in umido, lessi misti di carne e verdure. 
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tempi; riteneva che per i bambini fosse da preferire l’acqua e non il vino, 

raccomandava di concederlo ai ragazzi, al di sotto dei 14 anni, solo 

annacquato e durante i pasti.  

La carne – Il regime alimentare della corte Savoia si conformava alla 

mentalità comune che considerava la carne il cibo nutriente per 

definizione. L’etica aristocratica medievale imponeva di mangiarne in 

abbondanza, come segno di potere e di forza fisica. Spese considerevoli 

per carni caprine, ovine, suine e bovine sono registrate con regolarità, 

tanto da rappresentare la voce di spesa più rilevante.  
 

 
 

Pesca nel fiume. La pesca nelle acque dolci interne 

 era molto diffusa. 
 

Fra le carni fresche era prevalente quella di pecora. La carne di maiale 

risulta, dai rendiconti, la più costosa. Peraltro la carne, la selvaggina o i 

pesci non venivano consumati tutti i giorni. Generalmente non si 

mangiava carne il venerdì e, con qualche eccezione, il sabato, tradizionali 

giorni di astinenza; egualmente alla vigilia delle principali feste religiose 

e negli altri giorni di magro previsti dal calendario liturgico, nonché per  
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tutto il tempo della Quaresima. Fra gli animali di bassa corte compaiono 

soprattutto galline e pollastri, ma anche capponi e persino pulcini, 

talvolta oche ed anatre, più raramente conigli, colombi e piccioni. Si 

prediligevano le carni grasse, ad esempio: pollame ben ingrassato, oche, 

capponi. Il consumo di cacciagione era relativamente ridotto.  

Il tipo di cottura prevalente sembra essere stato l’arrosto, per lo più 

allo spiedo; la carne rappresentava anche il ripieno d’elezione dei ravioli. 

La selvaggina veniva farcita con lardo o grasso di montone. 

I pesci – Il pesce fresco o conservato era il cibo tipico dei periodi di 

magro. Alla corte sabauda il prodotto fresco era praticamente soltanto 

quello d’acqua dolce, come accadeva di norma nelle zone lontane dalla 

costa.  

Era comunque abbondante, essendo facilmente reperibile per la 

rilevante presenza di acque interne. La cattura avveniva nei laghi, negli 

stagni, nei fiumi, nei canali e persino nei fossati dei castelli, veniva poi 

trasferito nelle “piscarie”, stagni o bacini di allevamento o deposito, per 

rifornire con regolarità le diverse residenze sabaude. 

Risultano elevati i consumi di carpe, tinche, temoli, lamprede, 

anguille, lavarelli e gamberi di fiume; i crostacei erano ritenuti un cibo 

particolarmente raffinato.  

Meno consumati erano i lucci e le trote, più di rado i salmoni, che era 

considerato un pesce di lusso, talvolta oggetto di dono4. Nel periodo di 

Quaresima venivano comprate centinaia di seppie, merluzzi, sardine e 

altri pesci seccati, migliaia di alose, salate e forse affumicate, barili di 

acciughe sotto sale e qualche volta anche tonnina. I pesci forse erano per 

lo più fritti in padella, con olio di nocciole, ma potevano anche essere 

lessati, arrostiti alla griglia, cotti al forno o in salsa, per farcire pasticci 

salati e torte ripiene. La carne e il pesce potevano comparire in tavola 

anche insieme.  

Le uova – Erano considerate un alimento complementare. La norma 

ecclesiastica consigliava di evitarle nei periodi di magro (quali prodotti 

di origine animale). Alla corte sabauda di venerdì si consumavano 

abitualmente. In qualche caso, però, ad esempio durante la Quaresima, 

oppure per le convinzioni religiose personali del principe, erano escluse, 

così come i formaggi. Costituivano l’ingrediente per pietanze e torte di  

 

                                                           

4  Il pesce persico, le scardole, i cavedani, i barbi, i vaironi ed altre specie 

comparvero sulla mensa successivamente, nel XV secolo. 
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ogni tipo, per amalgamare salse che accompagnavano carni e pesci 

arrostiti o bolliti.  

Latte e latticini – Il latte serviva per preparare zuppe di riso (oltre 

che di frumento, orzo, miglio, avena), creme di cereali e sformati, e 

soprattutto per ricavarne il burro. I latticini erano prevalentemente di 

mucca. Il formaggio, come le uova, era considerato un cibo alternativo 

alla carne, probabilmente veniva servito a fine pasto ed era largamente 

impiegato in cucina per zuppe, ripieni di torte salate o ravioli.  
 

 
 

Il formaggio era molto usato nell’alimentazione dei Templari. 

La sua preparazione deve aver avuto un impulso produttivo,  

tanto da poter essere considerata un embrione di industria casearia,  

per la necessità dell’Ordine di produrre derrate in grandi quantità. 
 

I grassi – Vi era un consumo prevalente di grassi animali, quali lo 

strutto e il lardo. Il consumo di burro invece era relativamente minore. 

L’olio veniva adoperato prevalentemente nei giorni di magro: era quasi 

sempre di nocciole, raramente di oliva. L’olio di nocciole era di gran 

lunga il più diffuso nell’area subalpina, mentre l’olio d’oliva era 

prevalente nell’Europa mediterranea.  

Legumi e ortaggi – Il consumo appare regolare nel corso dell’anno. 

Per brodi, zuppe, erbolati, composte e salse. I legumi, sia freschi di 

stagione che secchi, compaiono più frequentemente nei giorni di magro 

e in quantità considerevoli nei periodi quaresimali. Fave, piselli e ceci  
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venivano acquistati spesso; meno spesso fagioli e lenticchie, meno 

ancora lupini e cicerchie.  
 

 
 

L’olio d’oliva era il grasso prevalente dell’area mediterranea. I pellegrini 

del tempo, parlando della Terrasanta, la descrivevano come: “Una terra di 

frumento e d’orzo, di viti, di fichi e melograni, una terra d’olio, di olivi e di 

miele”. Nell’Europa continentale prevaleva l’olio di nocciole. 
 

I ceci erano i legumi preferiti, le lenticchie erano i più popolari e meno 

costosi. Agli, cipolle, rape e cavoli rappresentavano un elemento costante 

della mensa per tutto l’anno. Altri ortaggi si consumavano secondo il 

succedersi delle stagioni: porri, spinaci, zucche, scalogni, “herbe”, a 

volte lattuga, borragine, “radici”. Occasionalmente, in primavera, gli 

asparagi, in autunno i funghi. Sempre presenti il prezzemolo e la salvia, 

ma anche la ruchetta, il finocchio, l’anice e la menta.  

La frutta – La frutta fresca era abbastanza limitata come consumo; 

vi sono riferimenti a pere, mele ed anche uva, prugne, melograni, cotogne 

ed agrumi (limoni e arance). La frutta fresca era ritenuta, anche dai 

medici, di scarsa digeribilità. Meno marginale risulta il ruolo della frutta 

secca: noci, nocciole, castagne di produzione locale, mentre erano di 

importazione mandorle, pistacchi, datteri, fichi secchi, uva passa e pinoli. 

Al primo posto come consumo vi erano le mandorle, impiegate anche per 

estrarne l’olio e come ingredienti per alcuni dolci. Gli agrumi e i  
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melograni venivano utilizzati talvolta per scopi terapeutici, come anche 

le mandorle.  
 

 
 

La raccolta dei cavoli. I cavoli, insieme all’aglio,  

alle cipolle e alle rape, rappresentavano un elemento 

 costante della mensa per tutto l’anno. 
 

Le spezie – Per il loro valore di mercato rappresentavano uno status 

symbol più di altri alimenti. Le spezie di base della cucina sabauda erano: 

zenzero, pepe, cannella, chiodi di garofano, noce moscata, zafferano, 

“grana paradisi”, galanga5, pepe di Giava, macis6, talvolta cumino, anice, 

cardamomo, coriandolo e altre. La più costosa era lo zafferano, la più 

usata era lo zenzero, anche più del pepe. Nel Trecento cresce in modo 

considerevole il consumo di cannella. Il cospicuo quantitativo di spezie 

acquistate è un segno del forte consumo di cibi speziati: venivano 

impiegate nelle ricette di carne e di pesce, negli insaccati, nelle salse 

piccanti, nei vini aromatizzati, dolci e confetti.  

Condimenti e dolcificanti – Il gusto del tempo propendeva verso 

sapori forti e decisi attraverso un largo impiego di ingredienti acidi. Nei  

                                                           

5  Alpinia officinarum, di origine cinese. Usata specialmente in Francia, come 

sostituto dello zenzero.  

6  È l’involucro seccato della noce moscata. 
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libri di cucina medievali la proporzione di ricette contenenti elementi 

acidi è in genere elevatissima e in quelli francesi raggiunge il 50%. 

Comparivano maggiormente l’aceto, ancora di più l’agresto7, il vino sia 

bianco che rosso, raramente i frutti aciduli. La mostarda veniva 

confezionata in cucina, salsa semplice a base di senape e aceto, a volte 

con aggiunta di vino cotto. Forse veniva anche adoperata come 

ingrediente per ricette di carne e pesce. La senape veniva incorporata 

nelle salse. L’aggiunta di sostanze dolci era assai meno sistematica.  
 

 
 

Il miele era il dolcificante più diffuso in Occidente. 

I Templari possedevano alveari in molte precettorie 

 e il miele prodotto serviva sia per la casa che per essere venduto. 

In Oriente usavano anche la canna da zucchero. 

                                                           

7  L’agresto era una conserva liquida, usata come condimento, piuttosto densa, dal 

sapore acidulo, preparata a base di mosto d’uva. Era ottenuto dalla cottura del 

mosto di uva acerba e dall’aggiunta di aceto e di spezie. Il nome deriva da una 

varietà di uva che non giunge mai a maturazione (anche agresta s. f.).È simile 

all’odierno Aceto Balsamico di Modena.  
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La cucina sabauda sembra avesse una limitata inclinazione per il 

gusto agro-dolce, che peraltro era una specificità della cucina medievale. 

Per la confezione dei dolci lo zucchero prevaleva sul miele nella spesa. 

Si confezionavano: marzapane, conserva di rose, confetture varie, frutta 

candita, acqua rosata.  

Ricette di pasticceria, anche molto elaborate, come pasticci, sformati, 

focacce, timballi, torte dolci e salate, si preparavano già alla fine del XIII 

secolo. Nei secoli XIV e XV ricorre in quasi tutti i libri di cucina la “torta 

parmigiana”.  

 

I.4 - L’alimentazione dei monaci 

Il dominio delle passioni è uno dei cardini della morale cattolica e la 

gola è la passione più forte dopo la lussuria. Ne sono la prova le 

complesse norme che regolano il digiuno e l’astinenza,  forme tipiche di 

penitenza: il digiuno può considerarsi un atto della virtù dell’astinenza, 

che a sua volta è la parte soggettiva della virtù della temperanza. Il 

digiuno ecclesiastico è comunque convenzionale in quanto consiste 

nell’astenersi da determinati cibi (o bevande) e nel limitare la quantità di 

altri cibi in certi tempi dell’anno liturgico. 

Secondo la regola benedettina, che è stata al centro di tutto il 

monachesimo medievale, tutta l’alimentazione deve attenersi a regole di 

moderazione. Si riporta qualche stralcio dalla regola per avere un’idea 

delle prescrizioni:  

Articolo 39 - Della misura del cibo 

“Una libbra pesata di pane basti ogni giorno a ciascuno”, “due 

vivande cotte bastino alla refezione quotidiana in ogni dì”, “se si 

potessero avere pomi o legumi, se ne aggiunga una terza”, “se per caso 

si fosse fatta più grande fatica del consueto, sarà in arbitrio e potestá 

dell’Abbate aggiungere qualche cosa”, “Dalle carni dei quadrupedi però 

tutti assolutamente si astengano, salvo solamente i deboli e gl’infermi”. 

Le fave erano fra i legumi più usati. 

Articolo 40 - Della misura del bere 

“crediamo che una misura di vino al giorno basti a tutti. Quelli però 

cui Iddio dona la virtù dell’astenersi, sappiano che ne raccoglieranno 

particolar mercede”, “Che se la condizione del luogo o la fatica o il calore 

estivo richiedesse una quantità maggiore, resti in facoltà del Superiore; 

avuto sempre riguardo che non si vada sino alla sazietà o all'ebbrezza; 

giacché leggiamo, ai monaci non convenire il vino”, “di non bere mai 

sino alla sazietà, ma assai parcamente: poiché il vino fa apostatare anche  
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i sapienti”, “Se non si dovesse raggiungere nemmeno tale misura o se 

non se ne potesse disporre del tutto, (i fratelli) non escano in 

mormorazioni.” 

I monasteri più ricchi avevano sicuramente maggiori disponibilità 

alimentari; per esempio i ritrovamenti avvenuti presso il monastero 

benedettino di San Vincenzo al Volturno (Isernia) hanno consentito di 

ricostruire minuziosamente la dieta dei monaci volturensi che 

disponevano di pollame, uova, legumi e frutta, ed avevano un elevato 

consumo di pesce (Marazzi, 2006).  

Le regole peraltro variavano molto in funzione dei diversi ordini, 

delle località, dell’epoca. Ad esempio, presso i monaci inglesi del XIII 

secolo si usava mangiare pane scuro, verdure, legumi, pesce affumicato 

e birra durante la settimana, mentre nei giorni festivi, o in occasione di 

particolari ricorrenze, la dieta diventava più “ricca”, arrivando a 

comprendere pane bianco, carne e vino.   

Per il movimento cluniacense – che ebbe una forte espansione a 

partire dal 909 e alla fine dell’XI secolo comprendeva decine di migliaia 

di monaci e di monache di clausura – la regola era più mite: nell’ambito 

alimentare i cibi erano in maggior numero e preparati con cura, vi erano 

pesci, uova e latticini, che sostituivano le proteine della carne. Il vino 

veniva migliorato con l’aggiunta di spezie e di miele.  

Anche la regola agostiniana era meno rigida e tollerava l’uso della 

carne. 

A differenza dei pranzi delle famiglie ricche, la conversazione non 

era permessa (o almeno era scoraggiata) nelle sale da pranzo e nei 

refettori dei monasteri; i monaci dovevano mangiare in silenzio e se vi 

era necessità, dovevano comunicare tra loro solo coi gesti.  

Poiché progressivamente l’ora del pranzo fu anticipata, il digiuno, che 

consiste essenzialmente nel mangiare un unico pasto, era diventato 

difficile a praticarsi, a motivo del lungo intervallo di tempo fra un 

mezzogiorno e l’altro. Per cui si cominciò ad autorizzare la cosiddetta 

“colazione”; l’origine di questo uso è antichissima e deriva proprio dalle 

abitudini monastiche. La Regola di san Benedetto prescriveva molti 

digiuni, ma ne temperava il rigore permettendo un pasto all’ora di Nona, 

verso le 3 del pomeriggio. Peraltro, in estate e in autunno, quando si 

poteva mangiare soltanto al tramonto del sole a causa del protrarsi del 

lavoro nei campi, a partire dal 14 settembre gli Abati, appellandosi ad 

una facoltà contemplata nella Regola, permisero ai religiosi di bere verso 

sera un bicchiere di vino prima di Compieta (al tramonto), per ristorare  
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le forze stanche delle fatiche del giorno. Tale ristoro si prendeva in 

comune, mentre si faceva una lettura che consisteva per lo più nel leggere 

le famose Collationes (Conferenze) di Cassiano8. Dal titolo di questo 

libro deriva la moderna parola “colazione”, avente il significato di un 

pasto leggero.  

Quando, verso la fine del XIII secolo, il pranzo di mezzogiorno fu 

definitivamente anticipato, non poteva più bastare, alla sera, una 

semplice bevuta di vino per reggere “le forze del corpo”; si introdusse di 

conseguenza, prima nei chiostri e poi fuori, la consuetudine di prendere, 

oltre alla bevanda, pane, verdura e frutta, sempre a condizione di 

consumare tali alimenti con moderazione, in modo da non trasformare la 

“colazione” in un secondo pasto. 
 

 
 

Il mercante è l’uomo “economico” che dà un contributo decisivo allo 

sviluppo delle città. Questa classe non rientra nello schema tripartito della 

società feudale: si distingue infatti dalla nobiltà, dal clero e dai contadini. 
 

I.5 - La dieta degli abitanti della città 

La dieta nelle città poteva risultare molto varia in quantità e qualità 

per le forti differenze di reddito dei suoi abitanti (medici, speziali, notai, 

artigiani, gabellieri, operai, ecc.). In generale consisteva in una specie di  

                                                           

8  Collationes è il resoconto di colloqui tenuti da Giovanni Cassiano (Gallia? 

Romania? 360 – Marsiglia 435) e dal suo amico Germano con eremiti egiziani. 

La complessità dello scritto si potrebbe riassumere nel dire che si tratta un piccolo 

trattato di perfezione: il fine del monaco è conseguire il Regno di Dio, i mezzi per 

giungervi sono la purezza di cuore, la carità e l’assidua contemplazione. 
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minestra la mattina e di una pappa (o una minestra) insieme a pesce e 

verdura la sera.  

Si pranzava normalmente con verdure e legumi, focacce di pasta, 

pane e minestra, con quantità sufficienti di pesce o di carne. Nel XIII 

secolo si aggiunse a questa dieta un po’ di pancetta, carne di bue, di 

maiale, di pollo, uova ed anche birra o vino. I dolci erano un lusso a causa 

del costo dei grassi.  

Un discorso a parte è per la classe mercantile (o dei mercanti-

banchieri), che poteva comprendere anche persone molto ricche e la cui 

dieta, pertanto, poteva somigliare all’alimentazione dei ricchi del tempo. 

Questa classe non rientrava nello schema tripartito della società 

feudale: si distingueva infatti dalla nobiltà, dal clero e dai contadini. La 

città era il luogo ideale per il mercante in quanto l’economia cittadina, 

con le sue professioni, i suoi artigiani e le sue attività produttive, 

disponeva di molta più ricchezza della campagna.  

Il ceto mercantile diede un contributo decisivo allo sviluppo delle 

città che, nei primi secoli del millennio, aumentarono di numero e di 

ampiezza, ed ebbe un ruolo importante nella cultura urbana: le 

corporazioni dei mercanti finanziarono la costruzione di nuove cattedrali, 

diedero impulso alla letteratura in volgare (per un pubblico desideroso di 

acculturarsi), favorirono la nascita delle scuole comunali sottraendo il 

sistema di istruzione all’egemonia della Chiesa. I mercanti inoltre, con i 

loro viaggi, svolsero una funzione importante anche con la scoperta di 

nuovi luoghi e di nuove genti, con nuove aspettative tra i popoli.  

 

I.6 - La dieta dei monaci-soldati 

Il primo e più famoso ordine religioso-militare fu quello del Tempio, 

nato ufficialmente a Gerusalemme nel 1120 come confraternita e 

riconosciuto come Ordine dal concilio svoltosi a Troyes il 14 gennaio 

1129. L’Ordine degli Ospitalieri, anch’esso nato a Gerusalemme come 

confraternita già prima delle prima crociata, fu riconosciuto come Ordine 

monastico nel 1113 e, certamente dopo il 1130 (ma non c’è certezza sulla 

data effettiva) fu riconosciuto anche come Ordine religioso-militare. 

L’Ordine dei Cavalieri Teutonici risale, invece, alla fondazione di un 

ospedale da campo nel 1190 in Terrasanta, durante l’assedio di Acri; 

questa comunità ospedaliera venne trasformata in un Ordine religioso-

cavalleresco nel 1198 (Grammauta, 2015). 

La vita dei monaci soldati non era paragonabile né a quella dei nobili, 

né a quella dei chierici, né a quella dei ricchi borghesi dell’epoca. Anche  
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la dieta era diversa, ma anche essi seguivano una Regola che, in alcuni 

articoli, descriveva le norme riguardanti l’alimentazione. I digiuni, a 

causa degli impegni militari, erano meno drastici, ed erano compensati 

da pasti più abbondanti negli altri giorni (vedi in particolare le 

prescrizioni della Regola dei Cavalieri Templari nel Cap. II).   
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CAPITOLO II 

LE PRESCRIZIONI ALIMENTARI CONTENUTE NELLA 

REGOLA DEL TEMPIO 

 

La Regola dell’Ordine del Tempio fu approvata da un Concilio di 

vescovi ed abati celebrato a Troyes, nella Champagne, il giorno della 

festa di Sant’Ilario, il 14 gennaio 1129, dopo che essa fu esposta ai 

partecipanti al Concilio da Ugo de Payns. La sua emanazione può essere 

considerata il riconoscimento ufficiale di questo nuovo Ordine. L’anno 

ha dato adito a controversie circa la cadenza nel 1128 o nel 1129. In realtà 

non vi sono discordanze se non in relazione al diverso calendario di 

riferimento: in Francia e nelle zone soggette alla sua influenza politica, 

si faceva iniziare l’anno il 25 marzo, il giorno del concepimento di Gesù, 

pertanto il mese di gennaio era il decimo mese e veniva a trovarsi ancora 

nell’anno vecchio (1128), mentre a Gerusalemme l’anno iniziava il 

giorno di Natale, per cui gennaio era già nel nuovo anno, cioè nel 1129. 

La Regola ebbe un importante appoggio da Bernardo di Chiaravalle il 

quale, anche se in un primo momento assunse un atteggiamento critico 

verso il nuovo Ordine, scrisse in seguito un commento elogiativo nei 

riguardi dei Cavalieri Templari, con il suo “De laude novae militiae ad 

milites templi”9.  

Essa ricalca in parte le regole di altri ordini religiosi esistenti 

all’epoca, come quella dei benedettini o dei cistercensi, in quanto a 

preghiere e vita quotidiana del monaco, ma le modifiche innovative, che 

ne fanno un documento unico nel Medioevo, riguardano le indicazioni 

sull’arte della guerra e sull’attività della lotta armata per la conquista 

della Terrasanta. Per la prima volta si cercava di conciliare la vita 

monastica con la cultura della guerra in nome di Dio. Era stata scritta per 

i monaci che agivano in Terrasanta e per le esigenze che la loro missione 

comportava, non prevedendo il grosso sviluppo che avrebbero avuto gli 

insediamenti occidentali.  

Esistono due versioni della Regola: la prima redatta in latino, lingua 

ufficiale della Chiesa, dal chierico Jean Michel (detta anche regola 

                                                           

9  Il De laude è stato scritto tra la fine del 1129 e l’inizio degli anni ’30. Il testo 

latino è reperibile in “Documenta Catholica Omnia”: 

http://www.documentacatholicaomnia.eu  in italiano in: 

http://www.scriptorium.it/Scriptorium/De_laude_novae_militiae.html 

http://www.documentacatholicaomnia.eu/
http://www.scriptorium.it/Scriptorium/De_laude_novae_militiae.html
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primitiva), la seconda del 1136-1140, scritta in lingua d’Oil per gli 

“illetterati” ed anche perché nei primi anni dell’Ordine la maggior parte  

 

del reclutamento avveniva in territorio francese. La Regola latina 

primitiva, composta da 72 articoli, è stata successivamente adattata alle 

esigenze dei tempi e dei luoghi, e quindi integrata da bolle papali, dai 

retrais10, dagli statuts11 e dagli egards12, arrivando a ben 686 articoli dai 

72 iniziali. Un’edizione egregia della Regola, in italiano, è stata 

pubblicata a cura di Molle (1994): è a questo testo che si riferiscono gli 

articoli riguardanti l’alimentazione, che qui di seguito vengono riportati. 

 

II.1 –  Articoli della Regola Latina Primitiva (del 1129) 

contenenti prescrizioni “alimentari” 

Articolo 23 - Del modo di mangiare 

Mangeranno insieme all’interno del refettorio. Se un fratello 

mancasse di qualcosa di necessario, non essendo ancora aduso ai segni 

adoperati dai fratelli, ne farà richiesta a bassa voce ai propri commensali, 

con umiltà e sottomissione. Infatti l’apostolo disse: Manduca panem 

tuum cum silentio. Ovvero: “mangia il tuo pane in silenzio”. E il 

salmista: Posui ori meo custodiam. Ovvero: “ho sorvegliato la mia 

bocca”. Vale a dire: “pensavo che la lingua potesse tradirmi”, o anche: 

“ho trattenuto la lingua per non parlare male. 

Articolo 24 - Della lettura 

Quando è possibile, durante il pranzo e la cena del convento siano 

lette le Sacre Scritture. Se amiamo Dio, le Sue sante parole e i suoi Santi 

comandamenti, dobbiamo essere spinti ad ascoltare con attenzione; 

prima di iniziare a leggere, il lettore vi inviterà a mantenere il silenzio. 

Articolo 25 - Delle scodelle e dei bicchieri 

A causa della carenza delle scodelle, i fratelli mangeranno due a due, 

affinché ognuno si curi con sollecitudine dell’altro e non vi siano né 

furtiva astinenza né intrusione nel pasto comune. Ed è opportuno che 

ogni fratello riceva nella propria coppa la medesima quantità di vino. 

                                                           

10  I retraits (del 1160 circa), è la parte della regola che descrive l'organizzazione 

militare e le regole di combattimento del cavaliere templare.  

11  Negli statuts (1230-1240 circa), vengono forniti dettagli sulle cerimonie 

importanti, come si svolge un Capitolo o una cerimonia di ammissione. 

12  Negli egards (1257-1267 circa) sono raccolte le norme che riguardano i divieti, 

i tipi di esclusione, le penitenze, la raccomandazione del segreto riguardante le 

delibere dei Capitoli. 
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Articolo 26 - Della carne 

Vi basterà mangiare carne tre volte alla settimana13, tranne che a 

Natale, Ognissanti, l’Assunzione e nella festa dei dodici apostoli. Infatti 

è noto che l’abitudine di mangiare la carne corrompe il corpo. Ma se, a 

causa di un digiuno, i fratelli devono rinunciare alla carne di martedì, il 

giorno seguente ne abbiano in abbondanza. La domenica, tutti i fratelli 

del Tempio, i cappellani e i chierici riceveranno due pasti a base di carne, 

in onore della santa resurrezione di Gesù Cristo. Gli altri, ovvero gli 

scudieri e i sergenti, saranno sazi di uno solo e ne saranno grati a Dio. 

Articolo 27 - Dei pasti nei giorni feriali 

Gli altri giorni, ovvero il lunedì, il mercoledì e anche il sabato, i 

fratelli riceveranno due o tre piatti a base di legumi o altro companatico; 

riteniamo che ciò sia sufficiente e accettabile poiché chi non mangerà 

una vivanda ne mangerà un’altra. 

Articolo 28 - Dei pasti del venerdì 

Il venerdì tutta la congregazione mangerà cibo di quaresima, in 

ricordo della passione di Gesù Cristo; e voi digiunerete da Ognissanti a 

Pasqua, tranne che a Natale, per l’Assunzione e nel giorno della festa dei 

dodici apostoli. Ma i fratelli deboli o infermi ne saranno esonerati. Se 

non interverranno digiuni generali, da Pasqua ad Ognissanti mangerete 

due volte al giorno14. 

Articolo 29 - Del ringraziamento 
Al termine di ogni pasto i fratello renderanno grazie a Dio, in silenzio, 

in chiesa se ce n’è una nei pressi della casa, altrimenti nella casa stessa. 

Con il cuore umile, renderanno grazie a Gesù Cristo, il Signore 

Magnifico. Il pane spezzato verrà dato ai poveri e le pagnotte intere 

conservate. Sebbene il dono dei poveri, che è il regno dei cieli, senza 

dubbio spetti ai poveri, e benché la fede cristiana affermi per certo che  

 
                                                           

13  In genere il martedì, il giovedì e la domenica.  

14  Il digiuno significava limitarsi nella quantità dei cibi da assumere, prevedendo 

un solo pasto al giorno. Ciò si deduce da tutta la pratica della Chiesa, sebbene 

molteplici modifiche furono apportate nella disciplina della Quaresima nei secoli 

successivi. Il complessivo sviluppo delle norme riguardanti questo importante 

periodo dell’anno sono riportate in “Tempo di Quaresima”, cap. I - Storia della 

Quaresima, in Prosper Guéranger, “L'anno liturgico. - I. Avvento - Natale - 

Quaresima – Passione”, trad. it. P. Graziani, Alba, 1959, pp. 475-489. 

www.unavoce-ve.it/pg-quaresima-st.htm  

http://www.unavoce-ve.it/pg-quaresima-st.htm
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voi rientrate nel loro numero, ordiniamo che un decimo del pane venga 

dato al vostro elemosiniere. 

Articolo 30 - Della colazione 

Quando muore la luce del giorno e calano le tenebre, prestate orecchio 

alla campana o al richiamo della preghiera, e, a seconda delle usanze del 

paese, e andate a compieta15. Ma prima prendete la colazione16; tuttavia 

questo pasto leggero avverrà a discrezione del maestro. Se egli ordina 

che sia distribuita acqua, o, misericordiosamente, vino diluito, 

distribuitene con giudizio. Poiché invero occorre prenderne con 

moderazione e senza eccedere. Come disse Salomone: Quia vinum facit 

apostatare sapientes. Ovvero: il vino turba i sapienti. 

II.2 - Stralci “alimentari” tratti dalle aggiunte successive 

Articolo 140 

E ciascuno deve avere un tovagliolo per mangiare e una salvietta per 

lavarsi la testa; e una stuoia per passare al setaccio l’orzo; .... E un caldaio 

per cucinare e una ciotola per dosare l’orzo; .... e può avere due coppe 

per bere e due borracce; una scodella di corno e un cucchiaio.  

Articolo 151 

Ogni fratello può invitare nella propria tenda un uomo valoroso, 

meritevole di tale onore, giunto in visita o di passaggio nei pressi 

dell’accampamento; e il vivandiere deve distribuire ai fratelli razioni 

tanto generose che tutti coloro che alloggiano nell’accampamento 

devono averne in abbondanza, in onore del valoroso ospite; e ciò vale per 

il balivo come per gli altri. I fratelli del convento non devono andare a 

caccia di cibo, sia esso per la casa o per altri, ad eccezione delle erbe dei 

campi, dei pesci, degli uccelli e della selvaggina, se riescono a 

procurarseli senza cacciare; poiché la caccia è proibita dalla regola. …. 

E quando il vivandiere predispone i pezzi di carne da distribuire ai 

fratelli, non deve mettere insieme due parti di cibo, né due anche, né due 

spalle, ma deve suddividere le diverse parti nel modo più imparziale 

possibile. 

Articolo 153 

Le porzioni di carne dei fratelli del convento devono essere tali che 

con gli avanzi di due fratelli si possano nutrire due poveri. E dalle 

porzioni di due fratelli si devono poter ricavare tre porzioni dei  

 

                                                           

15  L’ultima ora dell’ufficio divino, con la quale si conclude la giornata liturgica 

16  La colazione era il leggero pasto serale che veniva consumato dopo una giornata 

di digiuno (vedi Cap. I.4).  
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turcopoli17; e con due porzioni dei turcopoli si devono poter fare le 

porzioni di tre sergenti. Le razioni devono essere uguali. Durante i 

digiuni i fratelli avranno due misure di vino a testa; negli altri giorni 

cinque misure ogni due fratelli, e tre misure ogni due turcopoli; lo stesso 

per le razioni di olio.  

Articolo 186 

Nei giorni in cui non si mangia la carne, i fratelli avranno due piatti 

cotti; ma se vengono dati loro formaggio o pesce, allora avranno un solo 

piatto, a meno che il commendatore non ne conceda due. Ma prima delle 

due quaresime avranno due o tre piatti, dimodoché chi non ne vuole uno 

può avere l’altro. E ogni domenica, martedì e giovedì, avranno anche 

pesce fresco o salato, o un altro companatico. Ma se il lunedì, mercoledì, 

venerdì o sabato, ricevono del pesce che è stato acquistato, il 

commendatore, se lo ritiene opportuno, può togliere loro una delle altre 

portate. 

Articolo 187 

Di norma il venerdì riceveranno un piatto cotto e dopo verdure o un 

altro companatico.  

Articolo 192 

Nell’infermeria non verranno serviti, a meno che non siano l’unico 

cibo disponibile o che qualche fratello non accetti di mangiare su invito 

di un altro fratello, lenticchie, fave con la buccia, cavolo non fiorito, 

carne di bue, trota, capra, bécco, montone o anguille. Neanche il 

formaggio verrà servito nell’infermeria. 

Articolo 303 

Durante i digiuni, i fratelli devono ascoltare o recitare l’ora nona 

prima di desinare, dopodiché possono desinare, a meno che non sia la 

grande Quaresima; poiché dopo la prima domenica di quella Quaresima, 

nei giorni di digiuno, ciascun fratello può desinare solo dopo aver 

ascoltato o recitato i Vespri18. 

Articolo 320 

…. Nessun fratello del convento o artigiano deve mangiare o bere 

vino senza permesso in un luogo distante una lega o meno dalla casa in  

 

 

                                                           

17  Truppe mercenarie di cavalleria leggera al servizio dell’Ordine. 

18  Nei periodi di digiuno i fratelli mangiavano una sola volta al giorno, dopo 

l’ufficio dell’ora Nona, verso le tre del pomeriggio. Dopo i Vespri il pasto si 

consumava dopo le quattro del pomeriggio. 
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cui risiede, a meno che non vi sia costretto dalle circostanze; gli è invece 

concesso di bere acqua, se ne ha bisogno.  

Articolo 349 

Il Venerdì Santo tutti i fratelli .... devono digiunare a pane e acqua e 

mangiare senza tovaglia; inoltre le tavole devono essere lavate prima di 

porvi il pane; e in nessun’altra occasione i fratelli del Tempio devono 

mangiare senza tovaglia, a meno che non stiano scontando una penitenza, 

e in tal caso mangeranno per terra su una falda del loro mantello e senza 

tovagliolo, come diremo più avanti. 

Articolo 350 

Gli altri giorni di digiuno che i fratelli del Tempio devono osservare 

sono i seguenti: tutti i venerdì, da Ognissanti a Pasqua, ad eccezione del 

venerdì che cade durante l’ottava di Natale. E se il Natale cade di venerdì, 

i fratelli mangeranno ugualmente carne per onorare il Natale. E i fratelli 

non sono obbligati a digiunare neppure per l’Epifania, la Candelora e il 

giorno di S. Mattia apostolo, se cadono di venerdì. 

Articolo 351 

Inoltre, tutti i fratelli del Tempio hanno l’obbligo di digiunare in 

occasione delle due quaresime: dal lunedì che precede la festa di S. 

Martino che è in novembre, fino alla vigilia di Natale; dal lunedì che 

precede il mercoledì delle Ceneri fino alla vigilia di Pasqua. 

Articolo 352 

Ciascun fratello deve osservare il digiuno la vigilia dell’Epifania; la 

vigilia di S. Matteo apostolo; il giorno di S. Marco; la vigilia di SS. 

Filippo e Giacomo apostoli; i tre giorni di S. Giovanni Battista; la vigilia 

dei SS. Pietro e Paolo apostoli; la vigilia di S. Giacomo apostolo; la 

vigilia di S. Lorenzo; la vigilia di S. Bartolomeo apostolo; la vigilia di S. 

Matteo apostolo; la vigilia dei SS. Simone e Giuda apostoli; la vigilia di 

S. Andrea apostolo; e la vigilia di S. Tommaso apostolo. – I fratelli del 

Tempio devono osservare altri quattro digiuni: il mercoledì, venerdì e 

sabato successivi al mercoledì delle ceneri; il mercoledì, venerdì e sabato 

successivi alla Pentecoste; il mercoledì, venerdì e sabato successivi 

all’esaltazione della Santa Croce, che avviene a settembre; il mercoledì, 

venerdì e sabato successivi alla festa di S. Lucia vergine. 

Articolo 372 

Nel distribuire la carne, il fratello vivandiere, o chi ne fa le veci, deve 

badare a mettere insieme due pezzi di prima scelta o due pezzi scadenti, 

come due cosce e due spalle; ma deve dare a ciascuno nel modo più equo 

possibile. .... 

 



35 
 

Articolo 375 

…. E sia noto a tutti che le razioni di carne, vino e di ogni altra cosa 

devono essere uguali. …. 

 

Commenti 

Come fatto generale si può notare che qualsiasi alimento o bevanda 

doveva essere sempre distribuito in parti uguali; persino lo stesso taglio 

di carne non poteva essere dato ad alcuni a differenza di altri (Art. 372). 

Questo si deduce da molti articoli della Regola: “nessuno deve mangiare 

o bere cose diverse da quelle degli altri, neppure il maestro”; “ogni 

fratello abbia per sé solo una uguale ed equivalente misura di vino”; “le 

razioni di carne, vino e di ogni altra cosa devono essere uguali”, “i fratelli 

dell’ultima tavola devono ricevere lo stesso cibo e porzioni uguali a 

quelle della prima”, ecc.  

Il primo articolo che tratta di prescrizioni alimentari parla del pane, e 

sicuramente il pane rappresentava la base materiale e simbolica 

dell’alimentazione; questo lo si può dedurre da tanti articoli della Regola.  

L’articolo 26 parla dell’assunzione della carne e si dice che deve 

essere consumata al massimo tre volte nella settimana (sono indicate 

alcune eccezioni). La domenica, però, tutti i fratelli del Tempio, i 

cappellani e i chierici riceveranno due pasti a base di carne. Quindi, se si 

tiene conto che il venerdì si aveva un solo pasto, in pratica la carne si 

mangiava tre volte su complessivi tredici pasti (il 23% dei pasti), salvo 

ovviamente i periodi di “magro”. Era detto esplicitamente (e 

giustamente) che l’eccessiva assunzione di carne “corrompeva” il corpo. 

La carne non poteva provenire dalla caccia, in quanto questa era proibita 

dalla Regola, ma comunque la selvaggina poteva essere mangiata se la si 

era procurata senza cacciare (Art. 151)19.  

Erano previste delle eccezioni a favore di una maggiore assunzione 

di carne nella settimana nei giorni di Natale, Ognissanti, Assunzione, ecc. 

(cfr. Art. 26). Anche nei giorni di magro vi erano delle eccezioni: era 

consentito mangiare carne di venerdì se vi cadeva il Natale, l’Epifania, 

la Candelora e il giorno di S. Mattia apostolo (Art. 350).  

Alcuni articoli contengono indicazioni circa i cibi che venivano 

assunti nei giorni in cui non si mangiava la carne.  

 

                                                           

19  La Chiesa vedeva nell’attività venatoria l’esercizio di una violenza fine a se 

stessa, privo di ogni nesso con la morale cristiana. Questa concezione fu ripresa 

nelle varie Regole. 
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L’Art. 27 dice che il lunedì, il mercoledì e il sabato si 

somministravano due o tre portate di legumi o di altri cibi.  

L’Art. 186 descrive molto bene i pasti allorché non si mangiava carne: 

in sostituzione della carne vi era formaggio o pesce (una sola porzione al 

giorno), prima delle Quaresime due o tre porzioni; ogni domenica, 

martedì e giovedì, vi era pesce fresco o salato, o un altro companatico: 

per companatici cotti si intendeva probabilmente una zuppa di verdura 

e/o di legumi. Se il lunedì, il mercoledì, il venerdì o il sabato, vi era del 

pesce acquistato (quindi non di produzione propria), il commendatore, se 

lo riteneva opportuno, poteva togliere ai fratelli una delle altre portate.  
 

 
 

L’aglio era un ingrediente comune della cucina medievale 
 

Precisazioni di alcuni alimenti che venivano normalmente consumati 

si trovano anche nell’Art. 192: lenticchie, fave con la buccia, cavolo non 

fiorito, carne di bue, di capra, di bécco, di montone, inoltre trote o 

anguille. Nell’Art. 493 si dice che fra le “più umili mansioni della casa” 

vi è “lavare le scodelle in cucina, pelare l’aglio e le cipolle, ….”.  

In definitiva si mangiavano più legumi, formaggi o pesci, che carne.  

Il vino era bevuto naturale o, com’era consuetudine, aromatizzato con 

anice o con rosmarino, oppure ancora bollito e speziato con cannella e 

chiodi di garofano, dolcificato con il miele, ma anche con la canna da  
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zucchero delle piantagioni in oriente. Era importante, in particolare, per 

le funzioni religiose. Esso viene citato in più articoli. 

Il vino doveva essere diluito e la quantità limitata poiché “turba i 

sapienti” (Art. 30) e non si poteva berlo in luoghi distanti dalla casa entro 

una lega, senza permesso (Art. 320).  

La Regola non fornisce chiare indicazioni su quanto se ne poteva 

bere. L’Art. 153 dice che durante i digiuni i fratelli avranno due misure 

di vino a testa; negli altri giorni cinque misure ogni due fratelli, e tre 

misure ogni due turcopoli. Inoltre l’Art. 301 prescrive che nessun fratello 

(a meno che non sia infermo) possa bere vino fra il pranzo e il vespro e 

che quelli che mangiano nel convento non debbano berne affatto fino a 

che non sia stata cantata l’ora nona. 

È vero comunque che l’ubriachezza nell’Ordine non venne tollerata 

ed era anzi punita molto severamente, anche con l’espulsione. Questo 

risulta da uno specifico articolo della Regola Catalana20. Infatti, l’Art. 34 

prescrive: “E se un fratello è abituato a bere così tanto da diventare 

ubriaco e non vuole correggersi, giudicato per aver commesso questo 

errore, il Maestro, con il consenso del Capitolo, può dire a lui, «Buon 

fratello, sei ubriaco e non desideri correggerti; ora puoi scegliere quale 

di queste due cose ti aggrada: o chiedi il permesso di uscire dalla casa e 

andare a salvare la tua anima in un altro modo, oppure devi rinunciare al 

vino per tutti i giorni della tua vita». E se il fratello sceglie di uscire dalla 

casa, gli dovrebbe essere data una lettera in modo che possa salvare se 

stesso in un altro modo, e se sceglie di non bere vino dovrebbe astenersi 

e non bere mai più, a meno che il Maestro, con l’accordo dei fratelli, glie 

lo permetta, perché lo stesso Maestro non ha l’autorità da solo di 

concederglielo. E se beve, ed è stato riconosciuto colpevole di questo, 

egli sarà espulso dalla casa per questo motivo.” (Upton-Ward, 2003). 

 

II.3 – Aspetti igienici contenuti nella Regola 

Oltre alle regole alimentari in senso stretto, vi erano norme di 

comportamento igienico (non secondarie) che caratterizzavano lo stile di 

vita dei fratelli dell’Ordine. Intanto essi possedevano diversi tipi di capi 

di vestiario, che assicuravano un buon livello di igiene rispetto agli 

standard dell’epoca: ad esempio, prevedevano due sottovesti, che 

permettevano di cambiarsi dopo essersi lavati. L’Art. 140 prescrive che 

ciascun fratello doveva avere un tovagliolo per mangiare e una salvietta  

 

                                                           

20  La stesura della Regola Catalana dei Templari è avvenuta dopo il 1268.  
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per lavarsi la testa. Un’altra interessante regola igienica era che i fratelli 

dovevano mangiare sempre con la tovaglia ad eccezione del Venerdì 

Santo, ma anche in questo caso le tavole dovevano essere ben lavate 

prima di porvi il pane e di mangiare (Art. 349).  

L’Art. 347 prescriveva che: “…. i fratelli devono lavare, asciugare e 

baciare umilmente i piedi ai poveri. Ma l’elemosiniere deve assicurarsi 

che quei poveri che devono essere lavati non abbiano su piedi e gambe 

laide malattie che potrebbero contagiare i fratelli. ...”  

Come si preciserà meglio nel Capitolo IV, la lebbra ebbe una forte 

diffusione dall’inizio del XII secolo. La Regola del Tempio aveva preso 

in considerazione l’eventualità di un contagio da parte dei fratelli e 

fornisce istruzioni a tal proposito negli artt. 439, 443 e 444, come segue: 

Art. 439: “…. Inoltre tutti devono sapere che se uno è afflitto da lebbra 

o dall’altro morbo maligno chiamato epilessia, o da qualunque altra 

malattia infettiva, deve essere allontanato per sempre dalla casa e dalla 

compagnia dei fratelli”. Art 443: “Quando, per volontà di Nostro 

Signore, un fratello contrae la lebbra .... gli uomini onorati della casa 

devono esortarlo a chiedere il congedo dal Tempio per entrare 

nell’Ordine di San Lazzaro e prendere l’abito di quell’Ordine; e se il 

fratello infermo è un uomo pio, dovrà obbedire, anzi sarà egli stesso, di 

sua spontanea volontà, a chiedere il congedo dalla casa, prima che venga 

esortato a farlo .... il maestro e i gentiluomini devono prendersi cura di 

lui fino al giorno in cui non prende l’abito di San Lazzaro. ...”. Art. 444: 

“ .... sia chiaro che se un fratello, che ha contratto la lebbra, rifiuta 

ostinatamente di chiedere il congedo e di abbandonare la casa, non potrà 

essere privato dell’abito né allontanato dalla casa, ma dovrà essere 

mantenuto in un luogo separato dalla compagnia dei fratelli, come si è 

detto a proposito dei malati gravi; e lì deve ricevere il suo 

sostentamento.”.  

È probabile che vi fossero delle altre abitudini finalizzate ad evitare 

la diffusione di infezioni, come ad esempio lavarsi le mani prima di 

mangiare (come nell’aristocrazia di più alto rango). Inoltre i fratelli 

incaricati di attività manuali all’esterno della casa venivano esentati dalla 

preparazione del cibo o dal servire a tavola.  
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CAPITOLO III 

PRODUZIONE E CONSUMO DEI PRODOTTI ALIMENTARI: 

AUTONOMIA DELLE PRECETTORIE TEMPLARI 

 

Le indicazioni basilari e “autentiche” delle abitudini alimentari del 

Tempio sono quelle che si trovano nella Regola, che quindi ci dà 

un’indicazione certa di quello che poteva essere il regime alimentare 

consueto. Per ulteriori abitudini non vi sono documentazioni specifiche, 

per cui la dieta deve essere desunta indirettamente dall’ambiente in cui 

erano localizzate le precettorie aventi produzioni proprie e dalle 

disponibilità locali.  

Un aspetto fondamentale è che ogni casa doveva vivere e mantenersi 

con ciò che produceva; in più le precettorie occidentali dovevano produrre 

un surplus di derrate (o comunque di ricchezza) destinate ai combattenti 

in Terrasanta e a quelli delle altre province in perenne stato di guerra, 

come la penisola iberica e l’Europa centro orientale. Tutte le altre 

province erano considerate di supporto per far fronte alle spese di 

mantenimento delle fortezze, dei castelli, delle case fortificate, ecc., e per 

i cavalli, le armi e le derrate necessarie per il personale (combattente o 

non); per questo l’Ordine aveva creato in Occidente una rete di precettorie 

che doveva produrre tutto ciò che occorreva in Oriente.  

In Oriente i Templari erano in mobilitazione permanente. Il voto 

monastico aveva un valore permanente (a differenza dei crociati, che 

formulavano un voto la cui validità era circoscritta nel tempo,  in pratica 

per ogni singola spedizione), dovevano essere sempre vigili ed attivi, per 

cui è presumibile che i lunghi digiuni prescritti dalla Regola, ad esempio 

nei giorni dell’Avvento e della Quaresima, possono essere stati limitati 

per non indebolire i combattenti. Diversa era la situazione delle magioni 

europee dove, tranne la scorta ai pellegrini e il controllo delle strade e dei 

porti, la vita dei cavalieri si svolgeva al riparo entro le mura delle 

precettorie, e quindi essi potevano seguire il ritmo tranquillo della vita 

monacale come quello degli altri conventi (Imperio, 1986). 

Le precettorie occidentali avevano fondamentalmente la tipica 

struttura di un’azienda agricola, le cui attività principali erano la 

coltivazione e l’allevamento. In genere i terreni più distanti dalle domus 

erano dati in affitto, mentre quelli che circondavano la casa erano a 

conduzione diretta, sotto il controllo dei fratelli sergenti. Dalla 

conoscenza delle produzioni agricole si può anche dedurre la tipologia dei  
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cibi comunemente consumati. Questi aspetti sono riscontrabili in 

tantissimi esempi, alcuni dei quali si riportano qui di seguito. 

La precettoria di Mas Déu si trovava nella regione francese del 

Roussillon, anche se all’epoca era parte della Catalogna. L’estensione dei 

possedimenti templari in questa regione era notevole e le attività, descritte 

in un cartulario (Le libre de la Creu) e confermate nel cabreo del 1264, 

riguardano in primo luogo quelle agricole e di allevamento (Zingoni, 

1999). Si produceva frumento, orzo, avena, olivo, vite, e prodotti 

dell’allevamento: uova dall’allevamento delle galline ed oche, carne ed  

insaccati dai maiali. Possedevano molti mulini e molti capi di bestiame.  
 

 
 

Il frumento era uno dei cerali di base dell’alimentazione. 
 

Fra le produzioni più interessanti vi erano i formaggi, che i Cavalieri 

Templari in parte utilizzavano per la loro alimentazione ed in parte 

vendevano. Questa “industria” nasceva dal fatto che il latte era prodotto 

in abbondanza e la produzione non poteva essere consumata per intero 

giornalmente. Un esempio caratteristico era quello della precettoria di 

Santa Eulalia del Lazarc, nel Rouergue. I Templari erano presenti in 

questa regione dal 1140; la chiesa di Santa Eulalia fu acquistata nel 1152  
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(Capone, 2000). La Commenda di Sainte-Eulalie era l’insediamento 

Templare più importante del Mezzogiorno della Francia; comprendeva le 

magioni di Sainte-Eulalie, di Fraissinette, di Gals, di La Cavalerie, di La 

Salvage e di Millau. Salvo quest’ultima casa, che si trovava nel centro 

urbano, la Commenda si estendeva lungo la valle del Cernon a Sud, e 

quella del Dourbie a Nord sulla Causse del Lazarc. Dopo l’arresto dei 

membri dell’Ordine fu redatto, da una commissione nominata dal re il 27 

gennaio 1308, un inventario dei beni mobili della Commenda (Higounet-

Nadal A., 1956). L’inventario riportava la struttura di ciascuna casa: 

quella di Sainte-Eulalie era la più importante e comprendeva anche una 

chiesa; le altre erano fondamentalmente domus rurali. 

Limitando la descrizione ai soli prodotti alimentari, si nota che la 

coltivazione dei cereali sembra aver avuto un posto molto importante 

nella Commenda. A seconda delle domus si produceva frumento, avena e 

segale. Tutte le magioni avevano botti per il vino; la casa di Sainte-Eulalie 

aveva una capacità di stoccaggio di 200 ettolitri. Erano presenti ovini 

(1725), caprini (160), bovini (146), suini (24), da cui venivano ricavati 

prodotti alimentari e non (pelli, lana). Vi si trovava soprattutto un 

embrione di industria casearia: vengono nominati otto formaggi, con il 

processo di salatura e di conservazione in panni di lino. L’autrice fa 

l’ipotesi dell’avvio di una primitiva industria del “Roquefort”. Roquefort 

è una località non lontana da Sainte Eulalie21; in una donazione fatta ai 

Templari nel 1190 risultava anche una cantina situata in una delle grotte.  

Analogamente anche altri formaggi, pur non essendo un’invenzione 

templare, sembrano aver avuto un impulso produttivo per la necessità 

dell’Ordine di produrre derrate in grandi quantità. I formaggi erano 

prevalentemente di pecora e capra, ma con delle eccezioni, come ad 

esempio il “grana” (poi divenuto grana padano), la cui invenzione è 

attribuibile ai monaci cistercensi, che inizialmente lo chiamarono “caseus  

 

 

                                                           

21  Roquefort-sur-Soulzon è a tutt’oggi un importante distretto caseario. Il 

Roquefort è un formaggio erborinato, prodotto con latte di pecora crudo, la cui 

caratteristica principale è la presenza di venature blu-verdi (simili al 

gorgonzola), dovute allo sviluppo di una muffa, il Penicillium roqueforti. Il 

formaggio viene fatto maturare in un sistema di grotte in cui temperatura e 

umidità rimangono costanti nel tempo. Sin dall’VIII secolo il formaggio di 

Roquefort viene citato in numerosi scritti, atti di donazione e rendite della 

provincia di Rouergue. 
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vetus”. Questo formaggio fu prodotto anche dai Templari, che ne 

incrementarono la produzione nei loro caseifici22. 
 

 
 

La precettoria di Coulommiers si trovava nel cuore della Brie.  

Fu fondata dai Templari in seguito ad una donazione  

del conte Teobaldo II, poco dopo il concilio di Troyes.  

Divenne col tempo una delle più estese e più ricche (Hervé, 2000) 
 

Secondo alcuni Autori il Brie23, il delicato formaggio francese, ha 

avuto origine in una precettoria templare. È vero comunque che i 

Templari possedevano la Commenda di Coulommiers, nel cuore della 

Brie, fondata in seguito ad una donazione del conte Teobaldo II, poco  

                                                           

22  Lo riferisce Claudio Martinotti Doria: “Come si alimentavano i Templari”, in 

Italia Medievale, 2016.  

23  Il Brie è uno dei più noti formaggi francesi. Il nome deriva dall’omonima valle 

(la piana di Brie), situata a circa 50 km a est di Parigi, dove viene prodotto e da 

dove provengono le prime notizie certe sulla sua origine, che risalgono all’XI 

secolo. È un formaggio semigrasso vaccino a pasta molle, con crosta fiorita 

bianca, prodotto con latte vaccino pastorizzato.  
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dopo il concilio di Troyes, e divenuta col tempo molto estesa e molto ricca 

(Hervé, 2000).  

Il giorno stesso dell’arresto dei templari (il 13 ottobre 1307), Jean de 

Verretot, balivo di Caen, redasse l’inventario della precettoria di Baugy, 

cantone di Balleroy, nel Calvados (Bordonove, 1975). La casa era gestita 

direttamente. Furono contati: 108 maiali, 31 bovini, 22 cavalli ed un 

numero elevato di animali da cortile. Intorno alla commenda vi erano 19 

acri seminati a segale e grano, 24 a orzo e foraggio, 15 ad avena, 14 a 

piselli e 6 a veccia. Nella dispensa c’erano: manzo, lardo, qualche 

pagnotta di pane, birra e mezzo tino di vino. Nella cantina vi erano 

materiali e attrezzature per produrre la birra.  
 

 
 

Il brie, delicato formaggio francese, sembra 

abbia avuto origine nella precettoria templare 

di Coulommiers. 
 

La precettoria di Payns (fondata dal primo maestro del Tempio) si 

trovava a circa 12 chilometri da Troyes; due incaricati reali controllarono 

i conti della gestione e redassero un inventario particolareggiato. Da 

questa documentazione risulta che la casa aveva un raccolto annuale  di 

745 staia di grano, 92 di grano misto a segale, 2290 di segale, 804 di orzo, 

5636 di avena, 12 moggi di vino. Vi erano 84 grosse forme di formaggio 

e 120 quarti di olio di nocciole24. La casa aveva una dozzina di alveari e 

                                                           

24  L’olio di nocciole ha una composizione percentuale in acidi grassi uguale a 

quella dell’olio d’oliva (Damiani, Giaccio et al., 2001). 
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una parte del miele prodotto veniva venduto. Il bestiame comprendeva 54 

bovini, 34 maiali, 4 cavalli da tiro e 855 montoni (Bordonove, 1975, cit.).   

Gli inventari delle Commanderies della Normandia (Baugy, 

Bretteville, Voismer, Corval, Louvigny) sono riportati da Barber e Bate 

(2002) alle pp. 191-201.  

Per gli insediamenti in Italia, una interessante rassegna delle tenute 

agricole dei Templari nel Lazio è stata fatta da Valentini (1998), che 

descrive quattro grandi tenute che dipendevano dalla precettoria di Santa 

Maria in Aventino, a Roma, una delle più importanti d’Italia: Tor 

Pagnotta, Sant’Eramo, San Migrano e San Lorenzo di Castel Campanile.  
 

 
 

Precettoria di Santa Maria de Templo di Lecce.  

Era un esempio di precettoria agricola e di allevamento,  

aveva possedimenti terrieri nell’intero basso Salento (Ricci, 2011) 
 

La precettoria di Santa Maria de Templo di Lecce era un esempio di 

precettoria agricola e di allevamento, che aveva possedimenti terrieri 

nell’intero basso Salento. Ricci (2011) la descrive dettagliatamente e 

riporta anche un’analisi comparativa con altre domus agricole, ed in 

particolare con quelle francesi. Il complesso di Lecce indica che si trattava 

di una struttura autosufficiente, dove si ricavava olio, vino e frumento; 

l’orto doveva fornire legumi, verdura e ortaggi; dalle vacche si produceva 

latte; vi erano attrezzi per l’aratura dei campi ed un mulino per macinare 

il frumento, che probabilmente serviva anche per conto terzi. La cantina 

e gli ambienti di deposito erano adeguati per accogliere le derrate 

alimentari.  
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Una domus ricca ed importante era quella di Ruvo di Puglia (Ricci e 

Serafino, 2010) che, oltre ai consueti vigneti ed oliveti, possedeva un 

mandorleto, coltivazione peraltro comune nel meridione d’Italia e in 

Sicilia. Le mandorle erano usate in molte preparazioni culinarie. Nei 

giorni di magro si usava il latte di mandorle in sostituzione del latte ovino 

o vaccino   

 

Produzione vegetale 

I pellegrini del tempo, parlando della Terrasanta, la descrivevano 

come: “Una terra di frumento e d’orzo, di viti, di fichi e melograni, una 

terra d’olio, di olivi e di miele”.  

Poiché la Palestina produceva in gran quantità il frumento, il pane era 

fatto prevalentemente con farina bianca. Il pane veniva confezionato sia 

in forme lievitate (pani) che ad uso di focacce schiacciate (pitta). 

In Occidente il pane dei Cavalieri Templari era di due tipi: quello 

quotidiano, chiamato pane bigio, fatto con farina mista di grano e di 

segale, impastato e cotto dal fornaio della casa, e il pane bianco della festa, 

impastato con la sola farina bianca, che veniva acquistato da un panettiere 

esterno (Bordonove, 1975). In alcune precettorie italiane si mangiava la 

polenta fatta con grano saraceno: si sa per certo che tale “cereale”, 

originario del Turkestan, fu introdotto in Europa nel medioevo e coltivato 

in Italia, soprattutto in Friuli, in Valtellina e nel Varesotto.  

I Cavalieri Templari orientali consumavano legumi (fave, ceci, 

lenticchie, piselli, fagioli dolici) ed ortaggi (cetrioli, asparagi, carciofi, 

lattuga). Inoltre senape, aglio, cipolle e le famose cipolle palestinesi 

provenienti da Ascalona, che da questa località presero il nome, in 

italiano, di “scalogno”.  

In Oriente i Cavalieri Templari potevano portare in tavola una 

maggiore varietà di frutta, di cui alcune sconosciute in Occidente. Oltre 

all’uva si gustavano meloni e angurie, melograni, banane (chiamate dai 

pellegrini e crociati “pomi del paradiso”), limoni, cedri ed arance 

(dall’arabo “narange”), datteri che si consumavano sia freschi che seccati 

in forme simili a focacce, così come fichi, albicocche e, in tempi di 

carestia, il carrubo, che fu l’alimento base dell’esercito della terza crociata 

durante l’assedio di San Giovanni d’Acri (1191). 

In Occidente si mangiava prevalentemente frutta che nasceva 

spontaneamente: mele, pere, noci, nocciole, fragole e ciliegie. In Sicilia 

gli Arabi avevano introdotto il limone e l’arancia amara. Si consumavano 

legumi ed ortaggi (dei propri orti), simili a quelli d’Oriente (come fave,  
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ceci, lenticchie, piselli e fagioli, cetrioli, asparagi, carciofi, cipolle, porri, 

lattuga e alcune specie di cavoli). 
 

 
 

La raccolta dei porri. Il porro era un ingrediente 

comune della cucina medievale. 
 

Le minestre, le brodaglie e le zuppe erano comuni, piatti unici costituiti 

da legumi (ceci, fave, cicerchie, lenticchie, lupini, fagioli dolici), cereali, 

verdure, carne ed anche castagne.   

Gli estesi uliveti consentivano di produrre olio d’oliva in quantità, sia 

nel meridione d’Europa che in Oriente (zone mediterranee). Mentre 

nell’Europa continentale prevaleva l’olio di nocciole.  

In oriente, per dolcificare, i Cavalieri Templari potevano utilizzare 

anche la canna da zucchero delle loro piantagioni e non avevano quindi 

la necessità di ricorrere al solo miele.  

 

Vino, birra e acqua 

I Templari bevevano, come si usava all’epoca, sia il vino che la birra. 

Il vino era bevuto tal quale o diluito o anche aromatizzato (con anice, con 

rosmarino) o dolcificato.  

Dalla documentazione riguardante i possedimenti e le terre risulta che 

i Templari disponevano, sia in Occidente che in Oriente, di numerosi  
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vigneti. Ogni precettoria perseguiva l’obiettivo dell’autosufficienza per il 

vino, che era ritenuto importante in quanto veniva adoperato nelle 

funzioni religiose. Quando era possibile, si procedeva ad accorpare i 

vigneti confinanti per disporre di maggiori estensioni, che consentivano 

di ottenere delle economie di scala.  

Per avere disponibilità di bevande fermentate, dove era difficile 

produrre vino, le precettorie si dedicavano alla produzione di birra, più 

utilizzata nel nord Europa per le ovvie condizioni climatiche, che 

rendevano più difficile una produzione ottimale di vino.  

Nel Medioevo in genere, e quindi presumibilmente anche presso i 

Cavalieri Templari, non si beveva mai acqua senza avervi aggiunto un 

liquido che in qualche modo potesse migliorarne il sapore, e nello stesso 

tempo fungere da antisettico: vino, sidro, aceto, succo di frutta o estratti 

di scorza di frutta. 

 

Produzione animale 

In Occidente l’animale per eccellenza, allevato nelle precettorie, era il 

maiale, utilizzato in tutte le sue parti e conservato sotto sale; il lardo 

veniva usato come principale condimento dove l’olio d’oliva non veniva 

prodotto. Anche pecore e capre erano presenti negli insediamenti templari 

occidentali, soprattutto nelle zone più aride dei pascoli meno rigogliosi e 

davano carne, latte e formaggi. Dagli animali da cortile, galline e oche, si 

ottenevano carne e uova.  

Le uova erano sicuramente presenti nell’alimentazione dei Templari 

perché il pollame era parte integrante dell’azienda agricola. Quelle 

prodotte durante il periodo di Quaresima venivano conservate per la 

Pasqua ed utilizzate sode, benedette e consumate il Venerdì Santo.  

Un’altra “industria” alla quale si dedicarono fu la piscicoltura. Poiché 

durante la Quaresima (e gli altri giorni di magro) non era consentito 

mangiare carne, fu necessario organizzarsi in modo da poter avere sempre 

del pesce disponibile. Per soddisfare tale necessità nei luoghi lontani dal 

mare, i Templari crearono delle peschiere e dettero vita ad una vera e 

propria attività di piscicoltura,  utilizzando fiumi, laghi, stagni e le rogge 

dei loro mulini per ottenere prodotti destinati ad essere consumati freschi 

o conservati mediante l’affumicatura o la salagione.  

In Terrasanta non si consumava la carne di maiale, probabilmente per 

cause climatiche e forse anche perché, dovendo convivere con la 

popolazione musulmana, era preferibile non creare ulteriori motivi di  
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attrito. La carne pertanto proveniva essenzialmente dagli ovini, dai caprini 

e dagli animali da cortile. 

Per quanto riguarda l’approvvigionamento del pesce, è noto che 

nell’area mediterranea orientale vi erano due importanti centri di 

produzione ittica: il lago di Tiberiade, in Galilea, a 40 km da Acri e a 115 

chilometri da Gerusalemme, ricco di pesci e centro di una intensa attività 

di pesca, da cui si ricavava anche il sale per la conservazione25; sulla riva 

occidentale del lago i Templari possedevano il castello di Safed, che 

detennero, con alterne vicende, dalla seconda metà del XII secolo fino al 

1266. L’altro centro era il Nilo, che già da epoca romana riforniva il 

mercato del pesce di Roma26.  

Dunque, l’alimentazione delle precettorie si basava sui cibi prodotti 

localmente; per questo motivo, a seconda delle località, si adottarono lievi 

modifiche alla Regola di base per adeguarsi al tipo di produzione esistente 

in quei luoghi. Le diverse situazioni ambientali e il diverso impegno 

militare determinarono le differenze più rilevanti, riscontrate tra le 

precettorie occidentali e quelle orientali, nell’alimentazione dei Cavalieri 

Templari.  

In definitiva si può asserire che i tipi di alimenti, e la loro proporzione 

nella dieta dei Templari, si possono conoscere soltanto indirettamente, 

poiché ciò che viene citato nella Regola è evidentemente soltanto una 

parte dell’aspetto complessivo della dieta. 

  

                                                           

25  Vi erano delle sorgenti saline che entravano nel lago di Tiberiade; oggi sono state 

deviate e sfociano a valle del lago, tanto che esso fornisce la metà dell’acqua 

dolce a tutto Israele.  

26  In qualche periodo peraltro il pesce sembra non fosse reperibile, tanto che il papa 

Niccolò IV, con una bolla del 3 maggio 1291 (poco prima della caduta di Acri!), 

autorizzò i Templari che risiedevano in Terrasanta a nutrirsi di formaggio e di 

carne di pecora, a causa della difficoltà di trovare il pesce, durante la Quaresima 

di san Martino (cfr. Guéranger, nota 14). Questa notizia è riferita da Sorini e 

Cutini (2006), ma non è riportata la fonte.  
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CAPITOLO IV 

RIFLESSI DELLE ABITUDINI ALIMENTARI SULLA SALUTE 

DELLE POPOLAZIONI MEDIEVALI IN GENERALE E DEI 

TEMPLARI IN PARTICOLARE 

 

IV.1 – Malattie e salute nel basso Medioevo27 

Notizie quantitative sulla salute e sulle malattie presenti in periodi 

storici passati sono veramente scarse28; un tentativo di quantificare il loro 

numero nel periodo medievale è stato fatto da Biraben (2001). Molte 

malattie erano di origine infettiva ed erano favorite da carenze del sistema 

immunitario, a sua volta legate ad una inadeguata alimentazione.  

Ad esempio, all’inizio del XII secolo vi fu un’espansione della lebbra, 

sembra in conseguenza del ritorno in Europa dei crociati della prima 

crociata e della ripresa del commercio con il Vicino Oriente: si è stimato 

che circa 600.000 persone fossero affette da questa malattia (0,82% della 

popolazione europea, compresa la Russia). Le malattie dell’apparato 

respiratorio erano diffuse e fra essa la tubercolosi polmonare, 

probabilmente per la diffusione di bovini portatori del bacillo di Koch.  

La stessa influenza, che oggi è considerata un’affezione leggera, 

all’epoca era una patologia molto aggressiva. In concomitanza di cattivi 

raccolti seguiti da carestie, o anche in presenza di cause imprevedibili 

come portatori di virus provenienti da paesi lontani, l’epidemia di turno 

distruggeva parte della popolazione occidentale. 

Una malattia particolarmente evidenziata da Biraben è la gotta, che 

colpiva generalmente le classi agiate, che, tuttavia, in quel periodo, essa 

era comune anche fra i contadini, i mercanti e i monaci29. Questa larga 

diffusione era probabilmente conseguenza di un leggero saturnismo 

alimentare (che altera la capacità renale di filtrare l’acido urico), dovuto 

alle vernici delle stoviglie (fatte con bianco di piombo) e alla chiusura 

delle bottiglie di vino con leghe a base di piombo; la solubilizzazione del  

                                                           

27  Si ricorda che, per convenzione, si parla di Alto Medioevo dall’anno 476 

all’anno 1000 e di Basso Medioevo dall’anno 1000 all’anno 1492, dove è 

compreso il periodo templare.  

28  È molto più facile trovare notizie sui rimedi che non sulle malattie. 

29  Sei diversi Santi erano invocati per essere liberati dalla pericolosa malattia: 

Sant’Apollinare, Sant’Andrea, San Trofimo di Arles, Sant’Armagilo, San 

Gregorio e San Gottardo. Non so se questo ha un qualche significato, ma 

potrebbe essere un indice della diffusione della gotta.  
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piombo, e il suo rilascio, era favorita dalla predilezione medioevale per 

l’aceto e i cibi acidi. Una monografia classica sulla storia della gotta 

(Copeman, 1964) ci dice che la parola “gotta” (per descrivere la podagra) 

fu usata per la prima volta proprio nel Medioevo e deriva dal latino gutta 

(o “goccia”); fa riferimento alla credenza medievale per cui un eccesso di 

uno dei quattro “umori” (che quando erano in equilibrio mantenevano in 

salute), in determinate circostanze, gocciolerebbe in una giuntura, 

provocando il dolore e l’infiammazione. 

Intorno al 1100 si ebbe una forte espansione dell’ergotismo (o “fuoco 

di Sant’Antonio”30), specialmente nel 1042, nel 1066, nel 1089 e nel 

109431, che cominciò a regredire verso la metà del XII secolo. Si trattava 

di un’intossicazione di origine alimentare causata dalla farina di segale 

(ma anche di frumento e di avena) contaminata dal fungo Claviceps 

purpurea (segale cornuta), che prolifica sulle graminacee. In condizioni 

di stagioni molto umide (piogge abbondanti) e a seguito di inverni 

particolarmente rigidi, la segale diventava particolarmente soggetta a tale 

contaminazione. I primi sospetti della responsabilità del fungo si ebbero 

già nel 1125 (da parte del dottor R. Dumont); tale fungo produce una 

cinquantina di alcaloidi (ergotamina, ergotossina, ecc.) che provocano 

diversi danni e che purtroppo sono resistenti alla temperatura di cottura 

del pane. L’intossicazione acuta si manifesta con diarrea, vomito, coliche, 

cefalea, vertigini, tremori, convulsioni e accelerazione delle contrazioni 

uterine (con parti prematuri in caso di donne gravide).  

L’intossicazione cronica produce la necrosi degli arti (per una forte 

vasocostrizione periferica), difficoltà nel camminare, dolori muscolari, 

freddezza, pallore. Il fungo produce anche delle sostanze allucinogene, 

simili all’acido lisergico, per cui è probabile che l’assunzione di cibi 

preparati con la farina contaminata fosse la responsabile delle molte  

 

allucinazioni e possessioni collettive riferite dalle cronache medievali. Le 

conseguenze negative dell’ergotismo nei tempi di carestia aumentavano  
                                                           

30  Oggi con il nome “Fuoco di S. Antonio” si intende la riattivazione del virus della 

varicella HZV. 

31  Lo riferisce Sigebert di Gembloux (1030 circa – Gembloux, 1112), monaco 

benedettino, cronista medievale, autore del Chronicon, o anche Chronographia, 

opera storica che abbraccia il periodo compreso tra il 381 e il 1111. L’opera 

completa è reperibile su internet: Sigebert di Gembloux, Patrologiae cursus 

completus. Series secunda. t. 160, Sigeberti Gemblacensis monachi Opera 

omnia, a cura di Migne, Jacques-Paul, Parigi, J.-P. Migne, 1854, pp. 9-829. 
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nei soggetti immuno-depressi che avevano un’alimentazione non idonea 

a sostenere (almeno in parte) le difese immunitarie: carenza di frutta e di 

verdure fresche, notoriamente ricche di vitamine, antiossidanti e sali 

minerali. 

Fra i secoli XII e XIII vengono descritte alcune sindromi collegabili 

allo scorbuto, spiegabili con lo scarso consumo di prodotti freschi e 

l’eccessivo consumo di alimenti sotto sale, cibi caratteristici della 

popolazione più povera. Questa carenza si verificava anche durante le 

campagne militari, quando non era possibile il reperimento di vegetali 

freschi, come nel caso dell’esercito di Luigi IX durante la settima crociata 

(1248-1254), il cui indebolimento, causato dallo scorbuto, può spiegare in 

gran parte la sconfitta ad al-Manşūra e a Damietta. A parte lo scorbuto, la 

concentrazione plasmatica di acido ascorbico, che è funzione 

dell’assunzione giornaliera di frutta e verdura, è inversamente correlata 

ad una serie di cause di morte, quali l’ischemia, le malattie cardiovascolari 

e i tumori negli uomini (Khaw et al., 2001).   

È probabile che gran parte delle persone che vivevano in Europa fosse 

affetta anche da altre forme più o meno gravi di avitaminosi. La scarsità 

di verdure e di frutta fresche (in particolare le verdure a foglia verde: 

cicoria, spinaci, rucola, bietole) poteva provocare una carenza del gruppo 

vitaminico B (polinevriti), ma probabilmente questa era evitata quando 

l’assunzione di legumi e cereali era sufficiente; era frequente il rachitismo 

infantile (carenza di vitamina D) che, anche quando non era mortale, 

riempiva le strade di storpi. Nei bambini poteva esserci carenza di 

vitamina B12.  

Come è stato accennato, i cereali rappresentavano l’alimento base dei 

poveri, poco pane di frumento, minestre di legumi e verdure, a volte 

piccoli pesci, formaggi, porri e cipolle. Ma durante le cattive annate, 

anche se non si arrivava ad una denutrizione vera e propria, la carestia 

provocava fasce di popolazione malnutrite; la malnutrizione, a sua volta, 

riduceva le difese immunitarie e favoriva la diffusione delle epidemie, che 

colpivano principalmente la popolazione più debole (donne, bambini e 

anziani). La farina veniva impastata con l’acqua (qualche volta con siero 

di latte e sale), ma per i più poveri l’acqua era quella piovana o presa dai 

fiumi o dai ruscelli e raccolta in barili, in condizioni igieniche scadenti.  
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IV.2 – Effetti della dieta sulla salute e sulle malattie 

Del mangiar carne 

Come è stato più sopra riportato, nel Medioevo la dieta della nobiltà 

feudale era molto ricca di carne e di grassi, quindi molto calorica e poca 

varia. La carne stessa è una fonte primaria di grasso: diminuendo 

l’assunzione di carne, diminuisce la concentrazione di lipidi nel sangue e 

di conseguenza il peso corporeo (Hooper et al., 2012). Nel corso della 

storia, a questo tipo di alimentazione, insieme ad un eccessivo consumo 

di alcol, è stata associata la gotta. Questa, in alcune epoche, è stata 

addirittura considerata come socialmente desiderabile data la sua 

prevalenza fra le persone politicamente e socialmente potenti (Nuki e 

Simkin, 2006).  

Benché nella gotta primaria l’iperuricemia32 è conseguenza di un 

alterato metabolismo endogeno delle purine, il ruolo delle diete contenenti 

un eccesso di purine per lo sviluppo della gotta è stato provato da ricerche 

epidemiologiche che hanno messo a confronto l’incidenza della gotta in 

popolazioni asiatiche con quelle occidentali. Le diete asiatiche 

tradizionali, a base di riso e verdure, avevano un basso contenuto di 

purine, ed in queste società la gotta era relativamente rara; le diete europee 

e americane, invece, che sono ad alto contenuto di carne e di certi frutti di 

mare, sono associate con iperuricemia e gotta (Zollner, 1973) (Choi et al., 

2004).  

Cibi ad alto contenuto di purine (da 150 ad 800 mg/100g) sono: la 

selvaggina, le carni rosse ed in particolare le interiora (fegato, rognone, 

animelle, cervello), alcuni pesci marini (sardine, acciughe); cibi a medio 

contenuto di purine (da 50 a 150 mg/100g) sono: alcuni crostacei, 

pollame, insaccati in genere, legumi, i funghi e alcuni ortaggi (asparagi, 

spinaci, cavolfiori); cibi a basso contenuto di purine (da 0 a 15 mg/100g) 

sono: il latte, le uova, i formaggi, le verdure, gli ortaggi in genere, la frutta 

e i cereali in genere.  

Anche l’obesità è stata considerata un segno di ricchezza ed era 

abbastanza comune tra le classi agiate; probabilmente era associata ad alti 

livelli di colesterolo e di trigliceridi, ed al diabete mellito (Medvei, 1993). 

Un eccessivo consumo di grassi produce una modificazione delle flora 

batterica intestinale, con diminuzione dei batteri “buoni”, ad esempio i 

bifidobatteri, a favore di quelli “cattivi” (vedi dopo). La carne era cotta 

per lo più alla griglia; in queste condizioni possono formarsi quantità più  

                                                           

32  L’iperuricemia è l’elevata concentrazione di acido urico nel sangue. 
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o meno elevate di sostanze cancerogene, fra cui gli idrocarburi policiclici 

aromatici (Afsaneh Farhadian et al., 2010) (Larsson et al., 1983), anche 

se, nonostante il forte potenziale cancerogeno osservato negli studi sugli 

animali, la prova sull’uomo rimane debole (American Institute for Cancer 

Research, 2007). 

In contrasto con quella delle classi agiate, la dieta templare era 

sicuramente meno ricca di carni rosse e scarsissima di selvaggina, tutti 

alimenti ad elevato contenuto di purine; era sicuramente anche povera di 

grassi in quanto è difficile immaginare un soldato combattere in 

sovrappeso. Da questo punto di vista, peraltro, anche gli oratores e i 

laboratores avevano una dieta povera di carni e di grassi.  

 

Del mangiar pesci 
In genere, una sovralimentazione a base di carne è associata ad una 

inadeguata assunzione di acidi grassi omega-333. Tali acidi (specialmente 

l’EPA e il DHA) non sono, a stretto significato, essenziali, ma in pratica 

sono considerati tali in quanto l’organismo umano non riesce a 

sintetizzarli (a partire dall’acido linolenico) a sufficienza per il fabbisogno 

fisiologico, e quindi li deve assumere dalle specie ittiche (vengono 

sintetizzati dal fitoplancton e da qui si distribuiscono per tutta la catena 

alimentare).  

Sono incorporati nelle membrane cellulari come fosfolipidi, quindi 

sono implicati nella struttura di tutti i tessuti e pertanto necessari per le 

loro normali funzioni. Alcuni dei tanti sintomi da carenza includono: 

rallentamento della crescita; malfunzionamento dei mitocondri, con 

conseguente ridotta assimilazione dei cibi; diminuzione della biosintesi 

delle prostaglandine, con una significativa riduzione delle funzioni 

fisiologiche dei tessuti quali il cuore, il tessuto adiposo, ecc.  Occorrono 

per il normale sviluppo e funzionamento del cervello, della retina, delle 

cellule immunitarie. 

L’alimentazione a base ittica diventa significativa, innanzitutto per la 

necessità di assumere tali componenti, e inoltre per gli effetti benefici che 

molta letteratura ha riferito nella prevenzione delle malattie 

cardiovascolari per il loro potere antiaggregante piastrinico. Della vasta 

letteratura esistente possono essere citate tre recenti rassegne: Lavie et al. 

(2009) che riporta 90 note bibliografiche: Saravanan et al. (2010), con 106  

                                                           

33  Gli acidi grassi omega-3 sono l’acido α-linolenico (18:3); l’acido 

eicosapentaenoico (EPA, 20:5) e l’acido docosaesaenoico (DHA, 22:6). 



54 
 

 

note; Mozaffarian e Wu (2011), con 278 note bibliografiche. Negli studi 

epidemiologici risulta che gli omega-3 proteggono dai rischi 

cardiovascolari (aterosclerosi, fibrillazione atriale e aritmie ventricolari, 

malattie coronariche, diminuzione plasmatica dei trigliceridi, 

miglioramento dell’efficienza del miocardio e delle funzioni vascolari), 

ma i risultati non sono univoci e vi sono ulteriori verifiche da effettuare 

circa il fabbisogno complessivo e quello dei singoli omega-3. Anche le 

proprietà antinfiammatorie, antiaterosclerotiche e antidepressive non 

sono ancora state dimostrate univocamente. 

Resta comunque il fatto, a prescindere da eventuali proprietà 

farmacologiche, che trattasi di acidi grassi essenziali e quindi il loro 

fabbisogno deve essere soddisfatto adeguatamente per non incorrere nelle 

conseguenze delle carenze sopra citate.  

Come è stato già accennato, i Templari possedevano anche 

allevamenti di pesci d’acqua dolce; i pesci erano utili per l’alimentazione 

ed importanti per motivi religiosi. Le moderne raccomandazioni 

nutrizionali prevedono l’assunzione di uno o due pasti settimanali di pesce 

(per un totale di 250 mg/giorno di omega-3): la quantità dipende dalla 

specie e dal fatto che i pesci d’acqua dolce contengono circa la metà di 

omega-3 rispetto ai pesci marini. Alcune tabelle e la bibliografia recante 

i dati sul contenuto di omega-3 nelle specie ittiche marine ed in quelle di 

acqua dolce, nonché il quantitativo di pesce (di ciascuna specie) da 

assumere settimanalmente per soddisfare il fabbisogno di tali acidi grassi 

sono riportate in Giaccio (2003).   

Vi è infine da considerare che i Templari disponevano 

prevalentemente di pesce fresco, mentre la popolazione contadina si 

nutriva principalmente di pesce salato ed essiccato, processi che in parte 

provocano ossidazioni degli acidi grassi insaturi, quali sono gli omega-3; 

il contenuto di omega-3 invece non viene inficiato dai diversi trattamenti 

di cottura, salvo la frittura, che ne riduce il quantitativo del 10-20%.  

(Giaccio, 2001).  

È ovvio che anche le altre comunità religiose mangiavano pesce, se 

non altro per ottemperare alle regole del digiuno. Sullivan (2004), ad 

esempio, attribuisce un’alimentazione a base ittica ai monaci del Priorato 

di Sant’Andrea (a Fishgate – York). Essi probabilmente sfruttavano le 

vicine risorse marine per vivere nel rispetto della Regola dell’ordine e per 

temperare la scarsità dei prodotti carnei; un maggior consumo di prodotti 

ittici per i canonici di Sant’Andrea è stato dimostrato utilizzando l’analisi  
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degli isotopi stabili del carbonio sul materiale scheletrico del sito (Mays, 

1997).  

 

Del mangiar cereali, legumi, ortaggi e frutta (i componenti 

prebiotici) 

Indubbiamente, il fatto che i Templari avessero campi ed orti propri 

induce a pensare che mangiavano una maggiore quantità di legumi, 

verdura e frutta, oltre ai cereali (pane, minestre, ecc.) che erano alla base 

della loro alimentazione. A parte l’aspetto nutrizionale positivo 

dell’apporto di vitamine, di antiossidanti e di sali minerali (specialmente 

potassio e magnesio) di questi cibi, studi relativamente recenti (che hanno 

dato origine ad una letteratura vastissima) hanno mostrato che 

un’alimentazione troppo ricca di carne e di grassi comporta un apporto 

inadeguato dei cosiddetti “prebiotici”, composti bioattivi che hanno 

risvolti positivi sull’organismo e possono aiutare a prevenire alcune 

malattie croniche (cardiache e cancro) (Gil et al., 2001). Aumentando la 

quota di alimenti vegetali integrali nella dieta aumenta il numero di 

bifidobatteri e lattobacilli intestinali, ritenuti benefici per la salute in 

generale (Tuohy et al., 2012). Al contrario, una dieta ricca di grassi, che 

induce all’obesità, incide negativamente e rapidamente sulla microflora 

intestinale, provocando, fra l’altro, una riduzione dei bifidobatteri (Tilg, 

2010). I cambiamenti nella composizione della microflora intestinale 

sono associati a diverse sindromi: malattie infiammatorie croniche 

intestinali, ipercolesterolemia, ipertrigliceridemia (Robles e Guarner, 

2013).  

In definitiva, la presenza nell’intestino umano delle diverse specie 

batteriche è in funzione dei cibi assunti.  

Fra i più importanti prebiotici presenti nei cibi vegetali, vi sono gli 

oligosaccaridi del fruttosio (FOS) e quelli del galattosio (GOS).  Questi 

composti rappresentano il substrato nutritivo della flora batterica 

intestinale (Roberfroid, 2007) e costituiscono gran parte della cosiddetta 

fibra alimentare.  

I FOS (frutto-oligosaccaridi od anche oligofruttosio: corti catene di 

molecole di fruttosio)34, fra cui vi è l’inulina, il composto più conosciuto  

                                                           

34  Con il termine oligofruttosio si indica un carboidrato, cosiddetto a catena corta, 

presente in diverse specie di vegetali con funzioni di riserva energetica. Esso 

costituisce la gran parte delle cosiddette fibre alimentari, che rivestono una 

grande importanza nell’alimentazione umana. 
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e studiato, consentono lo sviluppo dei bifidobacterium intestinali.  
 

Tabella 1 – Contenuto (campo di variazione e media) di inulina e di 

oligofruttosio (g/100g) in alimenti comuni 

(da Moshfegh et al., 1999) 
 

                                      Inulina                           Oligofruttosio  
 

Banane 0.3–0.7  0.5   0.3–0.7  0.5 

Asparagi 

crudi 2.0–3.0  2.5   2.0–3.0  2.5 

bolliti 1.4–2.0  1.7   1.4–2.0  1.7 

 

Cicoria radice  35.7–47.6  41.6   19.6–26.2  22.9 

Tarassaco 

crudo  12.0–15.0  13.5   9.6–12.0  10.8 

cotto 8.1–10.1  9.1   6.5–8.1  7.3 

Aglio 

fresco  9.0–16.0  12.5   3.6–6.4  5.0 

essiccato 20.3–36.1  28.2   8.1–14.5  11.3 

Carciofi 2.0–6.8  4.4   0.2–0.7  0.4 

Porri 3.0–10.0  6.5   2.4–8.0  5.2 

Cipolle 

crude 1.1–7.5  4.3   1.1–7.5  4.3 

essiccate  4.7–31.9  18.3   4.7–31.9  18.3 

cotte  0.8–5.3  3.0   0.8–5.3  3.0 

Frumento 

integrale 1.0–4.0  2.5   1.0–4.0  2.5 

farina al forno 1.0–3.8  2.4   1.0–3.8  2.4 

farina bollita  0.2–0.6  0.4   0.2–0.6  0.4 

Orzo 

crudo  0.5–1.0  0.8   0.5–1.0  0.8 

cotto 0.1–0.2  0.2   0.1–0.2  0.2 

Segale al forno 0.5–0.9  0.7   0.5–0.9  0.7 

Avena      0.11 
 

L’inulina è assimilata dai batteri intestinali, che producono così acido 

lattico e acidi carbossilici a corta catena; questi, a loro volta, entrano nel 

ciclo di Krebs per fornire energia alle cellule. Questa fermentazione è 

estremamente utile poiché porta ad una stimolazione selettiva della 

crescita di ceppi utili come i lattobacilli e i bifidobatteri, e una 

diminuzione dei cocchi Gram+. Numerose ricerche hanno mostrato la 

capacità dei FOS di abbassare il colesterolo e i livelli di trigliceridi nel 

sangue. Anche i GOS (galatto-oligosaccaridi: corti catene di molecole di 

galattosio) mostrano una elevata specificità verso i ceppi di bifidobatteri. 
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Studi su volontari umani hanno dimostrato che una dieta contenente 

FOS provoca un aumento significativo di bifidobatteri fecali e lattobacilli, 

la cui presenza è spesso associata con interessanti effetti positivi per la 

salute (Gibson et al., 1995) e significative diminuzioni di Bacteroides, di 

Clostridia e di Candida, considerati nocivi (Ito et al. 1993). Alcuni ceppi 

di Bacteroides fragilis possono aumentare l'esposizione del colon al 

perossido di idrogeno, contribuendo al danno del DNA e alla formazione 

di tumori.   

La dieta vegetariana fa diminuire i Clostridi (Kabeerdoss et al., 2012) 

e favorisce alcuni ceppi batterici che producono acido butirrico, un 

metabolita considerato vantaggioso per la funzionalità intestinale e 

potenzialmente protettivo contro il cancro dell'intestino (Kleessen et al., 

2001).  

Gli studi fatti su pazienti obesi mostrano che la composizione e 

l’attività della flora batterica intestinale differisce fra gli obesi e gli 

individui magri, differisce anche fra i pazienti diabetici e gli individui non 

diabetici e fra quelli che presentano uno squilibrio nutrizionale e non, 

come nella steatosi epatica non alcolica (Delzenne et al., 2013).   

Viene riportata, qui di seguito, una tabella con il contenuto di inulina 

e di oligofruttosio in frutta, verdure e cereali (Moshfegh et al., 1999). Si 

veda anche, in specifico per i cereali, Biesiekierski et al. (2011).  

Nell’odierna dieta occidentale, le maggiori fonti di inulina e di 

oligofruttosio sono il frumento (70%), le cipolle (23-24%), le banane (2-

3%), l’aglio (1-2%); seguono, poi, tutti gli altri alimenti (1-2%) 

(Moshfegh et al., 1999)  (Van Loo et al., 2009).  

Anche i legumi, come gli altri vegetali, sono ricchi di fibre prebiotiche. 

Tutti i tipi di fagioli contengono prebiotici, ed in particolare i fagioli 

dall’occhio, comuni nel Medioevo, ne contengono più di altre varietà. 

Recenti rassegne mostrano l’influenza positiva di un’alimentazione ricca 

di legumi. Mudryj et al. (2014), con oltre 120 note bibliografiche, riferisce 

che i legumi possiedono attività antiossidanti ed antimutagene, che 

migliorano i profili lipidici del sangue, influendo positivamente su diversi 

fattori di rischio cardiovascolare, come l’ipertensione, l’attività delle 

piastrine e i processi infiammatori. Tosh e Yada (2010) riportano gli studi 

sugli effetti delle fibre alimentari dei legumi in generale e sul contenuto 

di GOS in particolare. Una review sui componenti bioattivi dei legumi, 

con circa 300 riferimenti bibliografici, fatta da Campos-Vega et al. 

(2010), evidenzia che in essi sono contenuti dei prebiotici, nonché altri 

componenti aventi attività antiossidante (composti fenolici, acido fitico,  
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ecc.) che possono prevenire i danni al DNA, ecc. Il complesso di questi 

componenti minori può avere sinergie di azione, compresa la 

modulazione di enzimi detossificanti, la stimolazione del sistema 

immunitario, la regolazione del metabolismo lipidico ed ormonale; può 

avere effetti antiangiogenici, antimutageni e promuovere e indurre 

l’apoptosi. 

 

Del bere vino e d’altre bevande 

Presso i Templari il vino veniva assunto diluito, con moderazione, sia 

per impedire gli stati di ubriachezza, sia perché i milites dovevano essere 

sempre vigili e pronti ad intervenire in battaglia. L’usanza era comune 

agli altri Ordini monastici. 

L’uso moderato del vino rosso durante i pasti può ridurre la mortalità 

per cause cardiovascolari in virtù del suo contenuto in resveratrolo (fra i 

componenti più attivi dei vini rossi) e in polifenoli (Frémont, 2000); ma 

si deve tener conto di una forte variabilità degli isomeri e dei glucosidi del 

resveratrolo nell’ambito dei diversi cultivar e delle annate di produzione 

(Giaccio et al., 2004). È stato dimostrato sull’uomo che la frazione non 

alcolica del vino rosso fa aumentare la capacità antiossidante del plasma 

(Serafini et al., 1998). L’aumento della concentrazione dei polifenoli del 

vino rosso nel plasma inibisce l’ossidazione delle LDL (Low Density 

Lipoprotein), con un effetto non inferiore a quello della vitamina E e del 

β-carotene (Cordova et al., 2005) (Frankel et al., 1993). L’attività 

antiossidante del resveratrolo ha effetti preventivi sulle aritmie (Li-Man 

Hung et al., 2000). L’effetto protettivo del vino rosso sembra sia dovuto 

all’inibizione dei leucociti trombogenici (Rotondo et al., 1998) e sembra 

rafforzare il sistema immunitario (Boscolo, Giaccio et al., 2003). Una 

rassegna fatta da Lekli (2010) mostra che il resveratrolo35 è in grado di 

attivare il gene della longevità.  

Alaisdair (1998) a pag. 20 riferisce che “I Templari bevevano una 

miscela di vino di palma, polpa di aloe e di canapa che chiamavano “Elisir 

di Gerusalemme”, a cui attribuivano la loro buona salute e longevità. 

Questo preparato era ritenuto molto utile nei paesi con climi desertici 

caldi. Infatti, l’aloe arborescens ha proprietà antisettiche, battericide e  

 

                                                           

35  Il resveratrolo è una sostanza, contenuta in parecchie piante (ad esempio nella 

buccia dell’acino d’uva), che svolge un’azione di difesa da agenti patogeni quali 

batteri o funghi. 
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fungicide36. I cristiani d’Occidente conobbero i pregi dell’aloe durante il 

periodo delle crociate, osservando che i loro avversari la utilizzavano 

come “rimedio per eccellenza”; era la “Pianta dell’Immortalità” degli 

Egiziani (“papiro Ebers” del 1550 a.C.); era la pianta dalle “Magiche 

Virtù” dei Sumeri (come viene definita su una tavoletta di argilla risalente 

al 2100 a.C.). Le virtù di questa “Pianta Miracolosa” sembra siano state 

tramandate dai monaci dei conventi medievali. Di Cicco (2006) 

attribuisce ai Templari la miscela di vino di palma con polpa di aloe e 

polpa di canapa, avente le sopra citate proprietà terapeutiche e nutritive. 

Oltre all’aloe, egli ritiene che siano stati i primi a utilizzare l’iperico37 

(Hypericum perforatum, L.) per le scottature e le ferite da taglio, in virtù 

delle sue proprietà antisettiche, astringenti, cicatrizzanti; un’altra 

applicazione in ambito militare era come antidepressivo, per migliorare 

l’umore dei soldati immobilizzati a letto per molto tempo (Anghelescu et 

al., 2006). 

 

IV.3 – Il problema dell’influenza delle abitudini alimentari sulla 

speranza si vita all’epoca dei Templari 
La dieta dei Cavalieri Templari ha avuto influenza sulla loro 

longevità? (Franceschi et al., 2014).  

Prima del XIV secolo non sono disponibili in Italia dati documentari 

sui decessi che possano essere utilizzati per scopi demografici38. I dati 

disponibili sulla mortalità nel periodo che ci interessa (secoli XI-XIII) 

sono stati rilevati empiricamente in una diecina di necropoli del Nord e 

del Centro Italia da Barbiera e Dalla Zuanna (2007). Essi hanno osservato 

che, nei periodi in cui le stature degli individui erano più elevate, dovute 

ad una migliore alimentazione, vi era una più elevata mortalità. Pertanto i 

dati sulla sopravvivenza risultano meglio interpretabili con le condizioni 

generali (ambientali, demografiche, sociali) e non con quella nutrizionale.  

 
                                                           

36  Esistono diverse varietà di aloe: aloe andongensis, aloe arborescens, aloe 

barbadensis, aloe ferox. Cfr. “Cosmetic Ingredient Review Expert Panel”, in 

International Journal of Toxicology, 2007, 26,1-50. 

37  L’iperico, o erba di San Giovanni, è una pianta officinale che ha proprietà 

antidepressive e antivirali. 

38  Una rassegna sui dati antropologici relativi a scavi di cimiteri italiani di epoca 

medievale, ed i problemi metodologici connessi, è riportata da Fabio Giovannini, 

2002, “Archeologia e demografia dell’Italia medievale”, SIDeS, Popolazione e 

Storia, 2, 63-81. 
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Questo è anche ciò che suggerisce il demografo Massimo Livi Bacci 

in Popolazione e alimentazione (1987): “ .... c’è più di un dubbio 

sull’esistenza di una relazione di lungo periodo tra alimentazione e 

mortalità: quest’ultima è legata piuttosto al ciclo epidemiologico, in gran 

parte indipendente dal livello nutrizionale della popolazione”, ed anche 

perché vi è una “insufficiente conoscenza empirica dei fatti demografici 

da un lato e della storia dell’alimentazione dall’altro .... al punto che .... la 

storia dell’alimentazione è soprattutto indiziaria”. 

De Witte et al. (2013, cit.) hanno eseguito rilievi in necropoli della 

zona di Londra; essi, avendo riscontrato empiricamente una maggiore 

sopravvivenza nei cimiteri monastici (età media alla morte di 43,2 anni), 

rispetto a quelli non monastici (40,1 anni) la imputano ad una migliore 

dieta, agli effetti positivi delle abitudini religiose sulla salute, alle migliori 

condizioni generali di vita nei monasteri, al reclutamento di persone con 

più alto stato sociale e migliori condizioni di salute all’entrata nella vita 

monastica. I bassi valori dell’età media di morte dipendono dal fatto che 

i rilievi riguardano un periodo, 1050-1540, che comprende gli anni della 

Morte Nera del 1347-1351, durante il quale si stima che morì da un quarto 

ad un terzo della popolazione europea. 

Sullivan (2004, cit.) nello studio effettuato nei cimiteri del Priorato di 

Sant’Andrea, imputa la maggiore sopravvivenza dei canonici (età media 

alla morte di 45,0 anni, ma il 24% superava i 50 anni di età), rispetto alla 

popolazione laica, ad una vita relativamente confortevole nonostante i 

ricorrenti stati di indigenza e una dieta presumibilmente inadeguata. 

Anche in questo caso, i bassi valori dell’età media di morte per i laici, che 

mostra un intervallo da 38,6 a 42,5 anni, sono dovuti al fatto che il periodo 

preso in esame dall’Autrice (1200-1538) comprende gli anni della Morte 

Nera. Le informazioni attuali circa le cause della mortalità medievale non 

sono adeguate per comprendere le età medie di morte riscontrate fra gli 

individui delle diverse classi sociali vissuti presso il Priorato di 

Sant’Andrea. 

I pochi dati reperiti sull’età di morte e sulla speranza di vita all’epoca 

templare, sono esposti nella Tabella 2. In essa si nota che l’età media alla 

morte e la speranza di vita delle persone o dei gruppi sociali, di cui si 

dispongono i dati, sono tutte superiori all’età media dei Templari arrestati, 

che era di 41,5 anni, salvo un valore rilevato in un periodo comprendente 

gli anni della Morte Nera.  

Si ricorda che i diversi Autori, per avere dati significativi della 

speranza di vita e dell’età media di morte, escludono dal calcolo i primi 
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anni di vita a causa dell’elevata mortalità infantile dell’epoca (dal 30 al 

50% dei nati); per cui, se il calcolo venisse fatto dal momento della 

nascita, la durata media della vita sarebbe intorno a 25 – 40 anni. In molte 

analisi vengono esclusi gli individui con meno di 20 anni; ciò è stato fatto 

anche nel redigere la Tabella 2, in quanto l’età media all’entrata 

nell’Ordine - dei Templari interrogati - era già molto superiore a 20 anni. 

Per avere un confronto immediato con gli altri gruppi sociali, nella 

Tabella sono stati riportati i dati riguardanti i Templari desunti dai verbali 

degli interrogatori di Parigi.  
 

Tabella 2 – Speranza di vita ed età media alla morte di alcuni 

gruppi sociali durante il basso Medioevo39 (con esclusione delle fasce 

inferiori a 20 anni). 
 

PERSONE PERIODO SPERANZA DI 

VITA 

ETA’ 

media alla 

MORTE 

(età 

presunta di 

morte) 

Bibliografia 

Templari 

interrogati a 

Parigi  

(n° 115). 

Avevano un’età 

media di 41,5 

anni. 

 

1307 

 Età media all’atto 

dell’ammissione 

all’Ordine = 28,7 

anni. Speranza di 

vita per persone di 

tale età = 21,4-

24,6 anni. 

 

(50,1-53,3) 

Barber M., 

(2006); 

Michelet M. 

(1841-1851) 

Aristocrazia 

inglese 

 

1200-1300 a 21 anni = 43,14 

 

(64,14) Lancaster 

H.O,  

(1990) 

Archivi 

vescovili di 

Winchester 

1240-1350 a 20 anni = 24 

 

(44)# Cherubini 

G., (1972) 

                                                           

39  Si noti che prima del XIV secolo non sono disponibili, in Italia, dati documentari 

sui decessi utilizzabili per scopi demografici.  
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Proprietari 

terrieri 

(n° 136) 

(Inghilterra) 

1305-1325 a 25 anni = 25,7 (50,7) Jonker M. 

A.  

(2003) 

Popolazione di 

città 

Medioevo fra 25 e 30 anni = 

24,6-22,3 

(49,6-52,3) Giardina et 

al., (2014)  

Popolazione di 

campagna 

Medioevo fra 25 e 30 anni = 

23,4-21,4  

(48,4-51,4) Giardina et 

al., (2014) 

Papi (n° 79) 1200-1349  68 Carrieri e 

Serraino, 

2005  

Artisti  

(n° 426)  

1200-1349  60 Carrieri e 

Serraino, 

(2005) 

Rilievi in 10 

cimiteri di 

regioni Centro-

Nord d’Italia 

 

X-XIII sec. 

 

 

 

56,99 * 

Barbiera e 

Dalla 

Zuanna, 

(2007) 

Rilievi nei 

cimiteri del 

Priorato di 

Sant’Andrea 

(York)  

(n° 200) 

 

 

1200-1538  

 > 50 anni** 

R = 24,0%  

A = 14,6%  

M = 23,2%  

B = 13,2%  

 

Sullivan, 

(2004) 

Rilievi in n° 2 

cimiteri 

monastici  

(n° 528) nei 

pressi di Londra 

 

1050-1540 

  

43,2 *** 

 

DeWitte et 

al., (2013) 

Rilievi in n° 4 

cimiteri non-

monastici  

 

1050-1540 

  

40,1 *** 

DeWitte et 

al., (2013) 
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(n° 368) 

di Londra 

 

#  L’intervallo comprende gli anni della Morte Nera del 1347-1351. 

*  Durata media della vita per chi sopravviveva al 20o anno d’età, in base 

alla retta di regressione della Figura 2 di pag.8 della bibliografia citata.  

**  Le fasce d’età prese in considerazione vanno da 20 anni a più di 50 anni. 

Percentuale di persone che hanno superato i 50 anni: R = religiosi. A, M 

e B = laici in base alla gerarchia sociale: Alta, Media e Bassa. L’età media 

alla morte dei religiosi era di 45,0 anni. La bassa sopravvivenza del 

gruppo A è dovuta alle molti morti premature per episodi violenti: ad 

esempio la percentuale di decessi durante le battute di caccia era molto 

elevata.   

***  Dati deducibili dalla curva di distribuzione dell’età di morte. Le fasce 

d’età prese in considerazione vanno da 20 anni a più di 50 anni. I bassi 

valori dell’età media di morte sono dovuti al fatto che il periodo 

considerato comprende la Morte Nera.  
 

Infatti, dopo l’arresto del 13 ottobre 1307 furono interrogati a Parigi 

138 Templari. È stato possibile rilevare il loro grado: 15 erano cavalieri, 

17 cappellani, 69 fra sergenti e serventi e altri 37 fratelli (dei quali è noto 

soltanto il nome) che probabilmente erano di questo stesso grado. Nelle 

deposizioni rese, nelle quali è specificata l’età degli imputati, 69 su 115 

avevano dai quarant’anni in su. Dalle deposizioni si nota che l’età, la 

durata della permanenza nel Tempio e il grado degli imputati erano 

estremamente vari: l’intervallo dell’età andava da tredici anni a 

ottant’anni. Molti avevano superato la mezza età al momento 

dell’ammissione all’Ordine, quindi non avevano potuto beneficiare dello 

stile di vita templare. L’età media degli imputati era di 41,5 anni, l’età 

media al momento dell’ammissione era di 28,7 anni (media di 111 

deposizioni), la durata media del servizio prestato era di 14,2 (media di 

132 deposizioni) (Barber, 2006) (Michelet, 1841 - 1851, vol. II). Un 

periodo così breve di regime alimentare monastico (14 anni su 41,5) non 

può avere avuto effetti rilevanti sulla durata della vita. In base al solo dato 

di fatto che risulta dai documenti, ossia un’età media di 41,5 anni, non si 

può dedurre quanti di loro sarebbero arrivati all’età della speranza di vita 

delle persone di quel periodo. 

Probabilmente i cavalieri arrestati nelle precettorie occidentali non 

costituivano un campione rappresentativo dell’età media dei Templari. I 

milites che si trovavano in Francia e nelle altre regioni europee (in Italia, 

ecc.), erano pochi, la maggior parte erano fratelli non più abili per la  
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guerra, che non portavano più le armi, ma facevano i contadini; si può dire 

che molti erano gli anziani che provenivano dalla Terrasanta, da lì 

mandati, negli ultimi anni della loro vita e alla fine del loro servizio 

militare, nella case europee in “congedo”. Inoltre alcuni avevano lasciato 

l’Ordine poco prima degli arresti per andare in altri Ordini, o per 

abbracciare la vita laica, anche per lasciare l’abito e sposarsi, 

evidentemente i più giovani.  

 

Conclusioni 

All’epoca dei Templari vi era una malnutrizione diffusa. Infatti, i 

bellatores, pur usufruendo di un tenore di vita agiato, mangiavano troppo 

ed avevano una dieta poco varia, e questo li portava ad avere certi tipi di 

patologie. Erano attenti, comunque, all’igiene, tanto che le mani venivano 

lavate prima e dopo il pasto, e nei banchetti di un certo rango vi era un 

responsabile degli asciugamani. I laboratores, pur avendo una dieta più 

varia e migliore rispetto ad altri periodi storici, in alcuni periodi dell’anno, 

e nelle annate climatiche sfavorevoli, mangiavano poco ed andavano 

incontro a carenze alimentari che rendeva la loro esistenza più rischiosa. 

Gli oratores avevano un’alimentazione sufficiente dal punto di vista 

quantitativo e, nei monasteri più ricchi, anche qualitativo; nei monasteri 

più poveri la dieta (probabilmente) non era tanto varia qualitativamente, 

anche perché in molte “regole” non era consentita la carne; inoltre si 

osservavano molti giorni di digiuno.  

La dieta dei Templari invece era moderata e varia, somigliava alla 

moderna “Dieta mediterranea”40; questa si basa su di alto consumo (tutti 

i giorni) di cereali grezzi, di ortaggi e di frutta; su un consumo moderato 

(tre-quattro volte alla settimana) di pesce, di legumi, di carni bianche, di 

latticini, di uova, di vino (rosso) e di olio d’oliva; un basso consumo (una 

volta alla settimana) di carni rosse; su un consumo occasionale di carni 

conservate e di grassi animali, di dolci e di zucchero. Questa dieta ha un 

contenuto totale di grassi che varia dal 20 al 30%, con un basso contenuto 

in grassi saturi (inferiore al 7-8%). Inoltre originariamente era associata 

ad una regolare attività fisica lavorativa, ad esempio nei campi o in casa, 

attività fisica che ai Templari non mancava. La dieta templare differiva 

dalla dieta mediterranea per un più alto consumo di carne giustificato 

dalla loro attività di combattenti; anche i digiuni erano meno drastici 

rispetto alle altre comunità monastiche.  

                                                           

40  Si veda il dettaglio in Appendice.  
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I Templari erano ricchi, ma non mangiavano come i ricchi. 

Producevano derrate alimentari in eccesso, il che consentiva loro:  

 di rifornire i combattenti in Terrasanta; 

 di non risentire delle annate agrarie sfavorevoli. 

Avevano un’alimentazione equilibrata che somiglia all’odierna dieta 

mediterranea. 

Prestavano attenzione all’igiene. 

Se questa loro dieta abbia portato dei vantaggi, in termini di longevità, 

non è possibile dirlo in base ai dati demografici disponibili e all’esiguo 

campione di cui si dispone. I dati risultanti dai verbali degli interrogatori 

di Parigi, relativi all’età dell’arresto e al periodo di permanenza 

nell’Ordine, non ci permettono di asserire di essere in presenza di una 

maggiore longevità, né che il seguire una certa dieta nei pochi anni di 

permanenza nell’Ordine - 14 anni su un’età media di 41,5 anni - possa 

aver potuto influire tanto sulla speranza di vita dei Cavalieri Templari.  

____________ 
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APPENDICE 

 

Nota alle illustrazioni del testo 

Molte delle illustrazioni presentate nel testo sono tratte dai Tacuina 

sanitatis. Infatti, una delle maggiori fonti iconografiche sulla vita 

quotidiana nel Medioevo è costituita dalle miniature dei Tacuina. Queste 

opere derivavano dal trattato del medico arabo Ibn Butlan, vissuto a 

Baghdad nell’XI secolo, intitolato Taqwin al-sihha (“Tavole della 

salute”), da cui il termine taccuino. Fu tradotto nel XIII secolo, forse alla 

corte del re Manfredi di Sicilia. 

Nel Tacuinum vengono esposte le indicazioni per una vita sana, tra cui 

rientrano i cibi e le bevande più opportuni (oltre all’aria buona, alla 

corretta alternanza di movimento e riposo, di veglia e sonno, alla 

regolazione dei sentimenti). Ogni foglio del trattato è occupato in larga 

parte da una miniatura, che illustra il soggetto e la materia cui si riferisce 

la prescrizione, espressa in un breve testo al piede del foglio. Le miniature 

costituiscono una vera e propria enciclopedia illustrata della vita 

medievale.  

Esistono alcuni di questi codici miniati giunti fino a noi; quelli 

considerati di maggior pregio sono: il Tacuinum sanitatis della Biblioteca 

Nazionale di Vienna (Codice Vindobonense, series nova 2644); il 

Tacuinum sanitatis  della Biblioteca Nazionale di Francia a Parigi (Ms. 

Nouv. acq. lat. 1673); il Theatrum sanitatis, realizzato nella seconda metà 

del XIV secolo e conservato nella Biblioteca Casanatense di Roma 

(Codice Casanatense, n. 4182), che è tra i codici miniati più belli di 

quest’opera.  

 

Dieta Mediterranea 
La dieta mediterranea è abbastanza complessa da definire, anche 

perché è stata leggermente aggiustata e/o modificata a seconda della 

contingenze. Vi sono comunque dei precetti basilari che sono considerarsi 

essenziali e sono quelli riportati nella piramide alimentare esplicativa. 

Questa piramide era stata elaborata graficamente in uno studio 

internazionale del 1980 (Willett et al., 1995) ed aggiornata nel 1999 da un 

gruppo di studio del Ministero della Salute della Grecia, il cui testo è 

facilmente reperibile on-line (Dietary Guidelines for Adults in Greece, 

Ministry of Health and Welfare). Un recente aggiornamento, scaturito da 

una review di 94 lavori, contiene una proposta di dieta mediterranea per 

la popolazione italiana (D’Alessandro e De Pergola, 2014) (Figura 1).  
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Figura 1 – Piramide della dieta Mediterranea proposta  

per la popolazione italiana. 
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