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La “saggia Elsa” dell’omonima fiaba dei fratelli Grimm è tutt’altro che saggia. È una sorta  

di antieroina, piuttosto diversa dalle “ragazze intelligenti” che, una storia dopo l’altra, superano 

in astuzia i loro avversari malvagi. È pigra, si distrae con facilità e si fa prendere dall’ansia per 

qualsiasi cosa. 

In una delle scene più strane e follemente comiche delle Fiabe Elsa, su richiesta della madre, 

scende in cantina a prendere la birra per un potenziale marito, Hans, venuto in cerca di una moglie 

intelligente. Elsa, tuttavia, non riesce a risalire perché è talmente preoccupata che un piccone 

conficcato nel muro possa cadere sul suo futuro figlio da scoppiare in un pianto irrefrenabile. 

Una dopo l’altra, tutte le persone di casa – serva, servo, madre, padre – scendono a vedere che 

cosa è successo a Elsa e anche loro scoppiano a piangere per la disgrazia non ancora avvenuta.  

Alla fine, il pretendente di Elsa scende in cantina e, nonostante la stoltezza della ragazza e della sua 

famiglia, decide di sposarla lo stesso.

Dopo il matrimonio, Elsa è preda di un’altra crisi, questa volta piuttosto terrificante. Il consorte 

le dice di andare a mietere il grano per fare il pane, lei si porta nei campi una ciotola di “buon 

porridge” e, invece di mettersi a lavorare, fa un sonnellino. Hans, scoperta la sua pigrizia, lega una 

rete da uccelli con campanellini intorno alla moglie addormentata. 

Quando la donna si sveglia e si dirige verso casa mezza addormentata, lo scampanellio scatena 

quella che si può descrivere solo come una crisi esistenziale: sono la vera Elsa, si chiede, o sono 

qualcun altro? Per risolvere questa spinosa questione, arrivata alla porta di casa chiede al marito 

se c’è Elsa. Quando questi le risponde di sì, conclude di essere davvero qualcun altro; se ne va dal 

villaggio, e da allora nessuno l’ha più vista.

Che sia una parabola sull’incapacità delle donne, sulla discordia coniugale o sugli abusi domestici  

e, forse, sull’emancipazione femminile, la “saggia Elsa” è un tipico esempio delle oscure  

e minacciose correnti sotterranee che vorticano in tante Fiabe dei fratelli Grimm.

Il “buon porridge” con lamponi 
della saggia Elsa

9

C’era una volta

Qualsiasi eroe (o eroina) assennato sa che non si può partire per 

un’avventura senza aver prima fatto una buona e abbondante 

colazione. Che si tratti di andare a piedi dalla nonna per portarle 

un pezzo di torta e un po’ di vino (“Cappuccetto Rosso”),  

di intraprendere un viaggio sui monti alla ricerca dell’oro (i Sette 

Nani di “Biancaneve”) o anche di restare fermi in una torre 

(“Raperonzolo”), una bella colazione nutriente vi garantirà 

sempre una buona partenza, pronti ad affrontare qualsiasi cosa 

la giornata abbia in serbo per voi: lupi, maghi, streghe... tutto.

Anche storicamente la colazione era il pasto più importante 

della giornata, al di là di cosa si pensi oggi delle sue virtù. 

Una principessa poteva poltrire nel suo letto a baldacchino con 

materasso di piume fino all’ora di pranzo, ma un lavoratore  

o una lavoratrice doveva alzarsi all’alba. Il pranzo era un pasto 

da ricchi, e un contadino poteva al massimo sperare in un pezzo 

di pane e formaggio avvolto in un panno, perciò mangiarsi un 

pasto abbondante prima di andare al lavoro era essenziale.

Prendiamo sul serio la saggezza dei nostri antenati: iniziamo le 

avventure della giornata con una salutare e abbondante colazione  

e supereremo ogni pericolo… come per magia.

C’era  
una volta
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Il ricettario dei fratelli Grimm

Date la carica alla vostra mattinata con una ricetta semplice piena zeppa di bontà: proteine, fibre, 

vitamine e grassi sani si uniscono in una ciotola piena di sostanza per la colazione. Per una versione 

vegana, usate il latte di mandorla e sostituite il miele con lo sciroppo d’acero.

Per 2
Preparazione  

+ tempo di cottura 35 minuti

600 ml di latte

100 g di quinoa

2 cucchiai di zucchero 

½ cucchiaino di cannella  

in polvere

125 g di lamponi freschi

2 cucchiai di semi misti,  

come girasole, lino,  

zucca e canapa

2 cucchiai di miele

1.	 Portate a ebollizione il latte in un pentolino. Aggiungete 

la quinoa e fate riprendere il bollore. Abbassate la fiamma 

al minimo, coprite e lasciate sobbollire per circa 15 minuti, 

finché tre quarti del latte sono stati assorbiti.

2.	 Unite lo zucchero e la cannella, mescolate bene, rimettete  

il coperchio e cuocete per 8–10 minuti o finché il latte  

è stato quasi completamente assorbito e la quinoa è morbida. 

3.	 Distribuite il porridge in 2 ciotole, poi disponeteci sopra 

dei lamponi, cospargete con i semi e versate il miele a filo. 

Servite subito.

Quando Hans fu uscito, ella si fece una 

buona pappa e se la portò al campo. Appena 

arrivata, disse fra sé: “Cosa faccio? prima 

mieto o mangio? Be’, prima mangerò”.

La saggia Elsa
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Il ricettario dei fratelli Grimm

Salsicce al forno  
di Cappuccetto Rosso per il brunch

Se, come si dice, in Francia c’è un formaggio per ogni giorno dell’anno, in Germania probabilmente 

ci sono abbastanza salsicce per quattro anni: in tutto ce ne sono circa 1500 tipi. Queste cifre 

vanno sempre prese con le pinze, ovvio, ma di certo nelle tante regioni tedesche se ne trova 

un’ampia varietà: grandi e piccole, bianche e nere, speziate e alle erbe, affumicate e fermentate… 

Le salsicce compaiono, in modo piuttosto inaspettato, nella seconda parte della versione dei 

Grimm di “Cappuccetto Rosso”, una delle fiabe più famose in assoluto. In questo prolungamento 

della storia più comune, la bambina e la nonna incontrano un secondo lupo, ma questa volta 

sembrano aver imparato dagli errori precedenti. Quando il lupo la tenta, Cappuccetto Rosso 

rifiuta saggiamente di lasciare il sentiero del bosco e invece corre a casa della nonna. Lì, come 

ordinatole dalla vecchina, versa l’acqua di cottura delle salsicce in un grande trogolo di pietra 

posizionato sotto la gronda. Il lupo, che si era arrampicato sul tetto, non riesce a resistere al 

profumino della carne, si sporge, scivola dalla gronda e cade nel trogolo, dove affoga.

C’è motivo di festeggiare, penserete. Dopo, forse, la coppia trionfante si sarà seduta per consumare 

un brunch a base di salsicce. Povero vecchio lupo cattivo!

Assaporate il lusso di un brunch tranquillo con questo piatto che si prepara tutto in una pentola. 

Aggiungete una pila di pane tostato caldo e imburrato, un po’ di spremuta d’arancia fresca, caffè e... 

dateci dentro!

Per 2
Preparazione  

+ tempo di cottura 40 minuti 

1 cucchiaio di olio di semi  

di girasole 

4 salsicce di maiale o vegetariane

2 patate, strofinate  

e tagliate a cubetti di 1 cm 

4 funghi portobello piccoli, mondati

2 pomodori, tagliati a metà

2 uova grandi

pepe nero

1.	 Scaldate l’olio in una pirofila o teglia antiaderente in forno 

preriscaldato a 200ºC.

2.	 Aggiungete le salsicce e le patate e rimestate in modo che 

siano ricoperte d’olio. Cuocetele in forno per 10 minuti. 

3.	 Tirate fuori dal forno la pirofila, quindi aggiungete i funghi 

e i pomodori e mescolateli con le salsicce e le patate in 

modo da ricoprirli d’olio. Infornate nuovamente e cuocete 

per altri 10–12 minuti, finché le patate diventano dorate  

e le salsicce sono ben cotte.

4.	 Create 2 incavi nel letto di verdure e salsicce e rompete un 

uovo in ciascuno. Rimettete in forno e cuocete per altri 3–4 

minuti finché l’albume si rapprende ma il tuorlo è ancora 

liquido. Aggiungete una macinata di pepe e servite subito.

Allora il profumo delle salsicce salì alle nari 

del lupo, egli si mise a fiutare e a sbirciare in 

giù, e alla fine allungò tanto il collo che non 

poté più trattenersi e cominciò a sdrucciolare:  

e sdrucciolò dal tetto proprio nel grosso trogolo. 

Cappuccetto Rosso
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Uova alla Benedict
Le uova sono un ingrediente di base delle 

colazioni in tutto il mondo. Eccole al centro 

di un classico per iniziare la giornata. 

Se volete provare a fare la salsa olandese, seguite 

i primi due punti della ricetta a pag. 21.

Per 4
Preparazione  

+ tempo di cottura 20 minuti

aceto bianco

4 uova

4 English muffin

4 fette spesse di prosciutto cotto

sale e pepe nero

1 cucchiaio di erba cipollina tritata, 

per guarnire (facoltativo)

salsa olandese, per servire

1.	 Portate a lieve ebollizione una pentola grande 

d’acqua, aggiungete l’aceto e con un cucchiaio 

create un vortice. Rompete con attenzione 

2 uova nell’acqua e cuocetele per 3 minuti. 

Estraetele con la schiumarola e tenetele al 

caldo. Ripetete con le altre 2 uova.

2.	 Nel frattempo tagliate a metà i muffin  

e tostateli sotto al grill caldo. Scaldate la salsa 

olandese come da istruzioni. 

3.	 Mettete una fetta di prosciutto su ogni mezzo 

muffin. Appoggiate sopra le uova. Salate 

e pepate, poi versateci sopra un po’ di salsa 

olandese e cospargete con l’erba cipollina, se 

la usate. Chiudete con i mezzi muffin rimasti 

e servite subito.

Uova alla ranchera
Queste uova alle erbe e spezie danno 

una carica di sapore e faranno fare un salto 

di qualità alle vostre colazioni. 

Servitele da sole o accompagnate da pezzi 

di pane con la crosta caldo.

Per 4 
Preparazione  

+ tempo di cottura 20 minuti 

2 cucchiai di olio d’oliva

1 cipolla, affettata finemente

1 peperoncino rosso, privato dei semi  

e tritato finemente

1 spicchio d’aglio, schiacciato 

1 cucchiaino di cumino in polvere 

1 cucchiaino di origano secco 

400 g di pomodori ciliegini in barattolo

200 g di peperoni rossi e gialli  

arrostiti sottolio in vasetto,  

scolati e tritati grossolanamente

4 uova 

sale e pepe

4 cucchiai di coriandolo  

fresco tritato finemente,  

per guarnire 

1.	 Scaldate l’olio in una padella grande e metteteci 

la cipolla, il peperoncino, l’aglio, il cumino  

e l’origano.

2.	 Friggete su fuoco dolce per circa 5 minuti 

o finché tutto è morbido, poi aggiungete  

i pomodori e i peperoni e cuocete per altri  

5 minuti. Se la salsa sembra asciutta, aggiungete 

un goccio d’acqua. Salate e pepate bene.

3.	 Create 4 incavi nel composto, rompete un uovo 

in ognuna e coprite. Cuocete per 5 minuti  

o finché le uova sono rapprese.

4.	 Guarnite con del coriandolo tritato e servite.



Confettura del frutteto
Le Fiabe dei Grimm, nonostante la violenza inquietante e la stravaganza sconclusionata (o forse 

proprio per quelle), spesso possono sembrare quasi allucinatorie, come in un “trip”. È certo il 

caso di una delle fiabe più lunghe, “La fanciulla senza mani”. La trama è complessa, un patchwork 

di temi tipici delle fiabe, ma essenzialmente è una storia d’amore tra la figlia di un mugnaio  

(la ragazza senza mani del titolo) e un re, e delle prove e separazioni che devono affrontare prima 

di raggiungere il loro “vissero felici e contenti”.

In una scena la ragazza, che si è esiliata volontariamente dalla sua casa d’infanzia e che ha 

camminato tutto il giorno, giunge, di notte, a un frutteto reale di peri. È disperatamente affamata 

ma non riesce a raggiungere il frutteto perché è protetto da un fossato. Si inginocchia per pregare 

e chiedere aiuto e appare un angelo vestito di bianco che prontamente svuota il fossato. Ora la 

nostra eroina può entrare e mangiare una pera, usando solo la bocca. Un giardiniere assiste al furto 

e la notte seguente, quando la ragazza torna a mangiare un’altra pera, anche il re viene a spiarla  

e subito se ne innamora.

Questa confettura dal sapore intenso cattura un po’ della magia e della vivacità degli avvenimenti 

del frutteto di questa fiaba stranissima.

Questa confettura deliziosa esalta al massimo i frutti autunnali. Assaggiatela spalmata sul pane appena 

sfornato (vedi pag. 42) o usatela per farcire i bei Biscotti Linzer a pag. 151–2. 

Per 5 vasetti
Preparazione  

+ tempo di cottura 1 ora

500 g di prugne, tagliate a metà  

e private del nocciolo

500 g di pere, tagliate a quarti, 

private del torsolo,  

pelate e tagliate a dadini

500 g di mele da cuocere,  

tagliate a quarti,  

private del torsolo,  

pelate e tagliate a dadini

300 ml d’acqua

1,5 kg di zucchero

1.	 Mettete la frutta in una pentola grande con l’acqua. Coprite 

e cuocetela su fuoco dolce per 20 minuti, mescolando di 

tanto in tanto, finché inizia ad ammorbidirsi.

2.	 Versate lo zucchero nella pentola e scaldate a fuoco dolce, 

mescolando di tanto in tanto, finché è sciolto. Portate quindi 

a ebollizione, poi lasciate bollire a fuoco vivace per circa 

20–25 minuti finché la marmellata è cotta. 

3.	 Per verificare se la marmellata è pronta, lasciatene cadere un 

cucchiaino su un piattino freddo da frigorifero o da freezer. 

La marmellata si raffredderà rapidamente a temperatura 

ambiente. Spingetela delicatamente con il dito: se è pronta, 

la pellicina si raggrinzerà. Se no, rimettete la marmellata sul 

fuoco, fatela bollire e riverificate.

4.	 Se necessario, eliminate la schiuma che si è formata sulla 

superficie con una schiumarola.

5.	 Distribuitela con un mestolino nei vasetti sterilizzati, asciutti 

e caldi, riempiendoli fino al bordo. Chiudete con i coperchi, 

etichettate e lasciate raffreddare.

A mezzanotte la fanciulla uscì dal boschetto, 

si avvicinò all’albero e mangiò un’altra pera, 

staccandola con la bocca; ma vicino a lei c’era 

l’angelo biancovestito.

La fanciulla senza mani

31

C’era una volta



“Fish and chips” dei desideri
Tanti racconti popolari sono pensati non solo per divertire ma anche per istruire, con un chiaro 

intento morale simile a quello di una fiaba. Questo è particolarmente vero per “Il pescatore e sua 

moglie” dei fratelli Grimm.

Nella fiaba, un povero pescatore che vive con la moglie in un tugurio cattura un pesce stregato. 

Il pesce gli dice di poter esaudire i desideri e lo implora di lasciarlo libero. Il pescatore di buon 

cuore lo lascia, senza esprimere un desiderio, ma quando torna a casa e dice alla moglie quel che 

è successo lei si arrabbia e insiste affinché torni indietro, ricatturi il pesce ed esprima un desiderio: 

vivere in una bella casa. Il pescatore lo fa, contro la sua volontà e coscienza, e il desiderio viene 

subito esaudito. La moglie, tuttavia, non è ancora soddisfatta, e continua a insistere perché il 

marito torni dal pesce a esprimere desideri sempre più grandiosi, per non dire megalomani.  

Alla fine la moglie chiede al marito di esprimere il desiderio di essere come Dio, e tornato a casa 

scopre che sono di nuovo nel loro tugurio, ridotti in povertà, ma forse malgrado tutto più felici: 

il finale è piuttosto ambiguo.

Provate questa variante più leggera e sana dei deliziosi “fish and chips”.  

Le patatine sono cotte al forno, invece che fritte, e il pesce è impanato con il pangrattato,  

invece che in pastella, e poi cotto in padella.

Per 6
Preparazione  

+ tempo di cottura 30 minuti

2 patate adatte alla cottura al forno, 

circa 175 g ciascuna, strofinate

4 cucchiai di olio di semi di girasole 

2 cucchiai di farina

1 uovo, sbattuto

125 g di pangrattato tostato

400 g di filetti di pesce bianco  

a polpa soda, senza pelle tagliati  

a bocconcini

sale e pepe nero 

1.	 Tagliate le patate a bastoncini sottili, ungetele in 2 cucchiai 

di olio e distribuitele in una teglia da forno. Cuocetele in 

forno preriscaldato a 220°C per 20 minuti, girandole ogni 

tanto, finché sono dorate e ben cotte. Salate e pepate.

2.	 Nel frattempo mettete la farina in un piatto, l’uovo sbattuto 

in un altro e il pangrattato in un terzo. Passate i pezzi  

di pesce nella farina, poi nell’uovo e infine nel pangrattato, 

premendo bene perché siano rivestiti. 

3.	 Scaldate il resto dell’olio in una padella e cuocete il pesce 

per 5 minuti, girandolo di tanto in tanto, finché è dorato, 

croccante e ben cotto. 

4.	 Distribuite le patatine nei coni di carta fatti con la carta 

forno e disponeteci sopra i pezzi di pesce.

O rombetto su dal mar

vienmi dunque ad ascoltar!

Or mia moglie più non tace,

non vuol più quel che a me piace.

Il pescatore e sua moglie

85

Spizzichi e bocconi
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Gli anelli d’oro perduti sono un motivo ricorrente nel mito e nella leggenda. Una delle versioni 

più antiche è narrata dallo storico dell’antica Grecia Erodoto nelle sue Storie. In una di queste a 

Policrate, tiranno di Samo nel VI secolo a.C., viene detto di gettare via la cosa che più ama per 

scongiurare un rovescio di fortuna. Policrate sceglie il suo anello con sigillo e lo butta in mare. 

Poco tempo dopo, il cuoco del tiranno prepara un pesce per un banchetto e gli trova l’anello 

in gola. Quello che a prima vista appare come un incredibile colpo di fortuna in realtà sembra 

suggerire che la caduta finale del tiranno è inevitabile. 

La fiaba dei fratelli Grimm “La serpe bianca” (vedi pag. 81 per la storia completa) presenta ben 

due incidenti che sembrano riecheggiare il tema dell’anello di Policrate. 

All’inizio della fiaba un anello d’oro perduto (del cui furto è stato accusato l’eroe) viene ritrovato 

in gola a un’oca, sgozzata dal cuoco del re. Poi, un altro re getta un anello d’oro in mare come 

prova per i pretendenti della figlia: se il pretendente riesce a recuperare l’anello, sposerà la 

principessa; se non ci riesce, sarà condannato a morte per annegamento. L’eroe, ovviamente, ci 

riesce, recuperando l’anello con l’aiuto di tre pesci amici.

La nostra torta è un anello d’oro che lascia presagire solo buona fortuna… e di sicuro non 

ricomparirà miracolosamente dopo essere stata divorata da familiari o ospiti che l’apprezzeranno!

Torta dell anello d oro Subito lo condussero in riva al mare e davanti ai suoi occhi 

gettarono nell’acqua un anello d’oro. E il re gli ordinò di 

ripescarlo dal fondo del mare e soggiunse: “Se torni a galla 

senza, ti ributteranno giù, finché morirai nelle onde”.

La serpe bianca

’ ’
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