	Ensalada de bonito con vinagreta 
de frutas
por Soledad Sánchez Álamo
(Jefe de Cocina del Restaurante Escuela Mirador de la Peña de El Hierro)
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Ingredientes para 
4 personas: 

400 gr. de bonito fresco
¼ l. de vino blanco para cocinar
1 cucharadita de pimentón
Sal y pimienta 
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Ingredientes para 
la salsa:
100 gr. de cebolla
100 gr. de pimiento rojo
100 gr. de pimiento verde
100 gr. de kiwi
100 gr. de manzana 
100 gr. de piña tropical 
¼ l. de aceite de oliva 
2 cucharadas soperas 
de vinagre de vino 
1 cucharada de mostaza dulce 
50 gr. de moras
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Elaboración:
Se limpia el bonito y se coloca en una placa de horno. 

Se mezcla con el vino, el pimentón, el laurel, la sal y la pimienta. 

Después se introduce en el horno a una temperatura de 175º durante 20 minutos. 

Una vez pasado ese tiempo, se deja enfriar a temperatura ambiente. 

Se pican y trocean en cuadraditos todos los demás ingredientes a los que se les añadirá la vinagreta, que se elabora mezclando el vinagre y la mostaza. 

Finalmente se presenta el plato con el bonito troceado, se le echa por encima la vinagreta y se sirve frío.
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Vino recomendado: 
La casa recomienda acompañar el plato con un vino Viña Frontera blanco semi-dulce
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