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Las Recetas de  
LOS SOCIOS

BONITO DEL NORTE, EN TRES FÓRMULAS

Existe una clara diferencia entre el atún y el bonito. Los dos serán 
túnidos, pero uno tiene la carne blanca y el otro roja. Aquí se ha 
considerado que la carne del atún es más basta. Craso error. Además 

de diferencia en el color de la carne, el atún es más grasiento que el bonito. 
Más grasiento también puede significar más jugoso. Y por supuesto de una 
cocción menos problemática y algo más larga. 

El que escribe ha cocinado atún congelado y bonito. En este caso el atún dejó bas-
tante que desear. La congelación, y los congeladores, no funcionan por igual con todos los pescados. 
Por lo tanto en este tema, como en otros gastronómicos podemos escribir, hablar o discutir, sin 
llegar a un acuerdo. Desde mi punto de vista, siendo partidario del bonito, valoro que cada uno 
tiene sus ventajas.

Vamos a cocinar con bonito, pero se puede utilizar atún. Importante, en las tres recetas, apli-
caremos la tapa. Es fundamental que no nos quede muy compacto o seco (algunas personas que 
no quieren arriesgarse lo hacen con tomate). Las fórmulas, al servirnos de la tapa, combinarán la 
fritura del bonito, con la cocción. 
Tiempo de cocción. El bonito, conforme está finalizando de hacerse, la carne va evolucionando a 
un color claro, y como es fundamental que lo confeccionemos lo justo, estemos atentos para finali-
zar la cocción, tan pronto el color sea uniforme.
Cantidad. A nuestro suministrador le pediremos –para cuatro personas– que prepare dos rodajas 
y de estas, retirando la espina y la piel, cuatro trozos por rodaja. Si Ud. quiere respetar el sabor total, 
utilice las espinas y piel en la cocción, y retírelas a la hora de servirlo. La medida es la misma para 
todas las recetas.

Fórmula uno
Elaboración. Caramelizamos diez cebollas. Tengamos en cuenta que si realizamos bien esta 
operación, la cebolla se reduce un 70%. Esta operación es larga, la podemos acortar colocando las 
cebollas en unos platos y cocinándolas un poco en el microondas, unos cinco minutos cada dos 
piezas. Pero solo acortar, la cebolla se tiene que cocinar en el aceite porque la vamos a utilizar para 
confeccionar el bonito.

Esta actuación la elaboraremos con abundante aceite de oliva. Cuando veamos que a la cebolla 
le falta poco, añadimos unos dientes de ajo muy picados, a los que les hemos quitado la madre. Un 
poco picante, vinagre sin problema. A continuación, los trozos de bonito, salamos. 
Tiempo. Pocos minutos después, tan pronto comprobemos que ha cambiado el color de las piezas 
y antes de servirlo, colocamos encima la cebolla caramelizada.

Fórmula dos
Elaboración. Adquirimos ocho langostinos. Dieciséis si son pequeños. Los pelamos quitándoles el 
estómago. Las cáscaras y la cabeza las freímos, sin que se quemen, en abundante aceite de oliva. Re-
tiramos el recipiente del fuego, extraemos las cáscaras y cabezas, y con el calor que ha quedado en 
el recipiente, cocinamos ligeramente los langostinos. Filtramos (un filtro de los llamados de Melita, 
es el adecuado) el aceite. Esta operación se suele demorar, los residuos de los langostinos obturan 
ligeramente el filtro. Solución. Pasar el aceite por un colador y después por el filtro. 
Tiempo. Colocamos en un recipiente, insisto con su tapadera, el aceite filtrado, añadimos las piezas 
del bonito y colocamos los langostinos encima de éstas. Salamos. En poco minutos listos para servir.



 
 

 
 

 

 
 
Fórmula tres
Hay dos variantes. El fondo puede ser sobre las tiras de pimientos tipo Gernika, a los que le 
hemos quitado las pepitas y cortado en tiras, o sobre Gildas (piparras). En este último caso hay 
que cortarles el rabo, no es necesario (quitándoselas resulta más sibarita) abrirlas para quitar las 
pepitas. No mezclar los pimientos tipo Gernika, con las piparras.
Elaboración. Las freímos ligeramente, con abundante aceite de oliva, les añadimos unos ajos 
en entero *(los quitaremos ante de servir el pescado) una cucharada y media, tamaño café, de 
pimentón dulce y un chorretón de salsa Perrins.
Tiempo. En seguida añadimos el bonito, entapamos , y salamos a su criterio. Unos minutos y 
listo para servir.
*  El ajo aporta más sabor, si diez minutos antes de utilizarlo, lo aplastamos con su piel. Teniendo en cuenta que hay que 

vigilar para que no queden trozos de su cobertura, en el recipiente. 
Si nos salta el aceite al freír las piparras, basta con añadir un corcho de botella.

LUIS Mª JIMÉNEZ DE ABERASTURI KORTA

BONITO CON VINAGRETA DE GUINDILLA

Para la vinagreta, en un recipiente de batidora poner ½ litro de aceite 
0’4º, 18-20 guindillas en vinagre, 1 cucharilla café de sal y 150/200 ml 
del vinagre de las guindillas (no usar otro) y batir bien.
Colocar los trozos limpios de bonito en una fuente, echar encima la 
mitad de la vinagreta, macerar media hora dando vueltas.

Echar el bonito a la plancha o sartén, verter un chorrito de la 
vinagreta de macerar, y en el momento de emplatar para servir, cubrir 
con la otra vinagreta limpia.

JUAN BARRERO DE LA FUENTE

Además de por el color de su carne, el  
Bonito del Norte se identifica por su aleta.

Festival Internacional de Cine. Trasluchada con: Joxe Mari Aizega, director del Basque 
Culinary Center. Los hermanos Roca: Jose y Jordi. Su restaurante: El Celler de Can 
Roca; fue coronado en el 2013 por la publicación Restaurent, como el mejor del mundo. 
Fotografía: Yolanda de Apraiz.
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Gold Sailing
PROMOCIÓN
ESPECIAL INVIERNO 
10% Descuento
NOVIEMBRE - DICIEMBRE - ENERO 
Velas, Fundas, Acastillaje (Harken, Facnor, Profuri...), Cabullería, 
Bandas de protección solar.

15% Descuento
DICIEMBRE 
Acastillaje

20% Descuento
NOVIEMBRE - DICIEMBRE - ENERO 
Fundas    Cabullería   Bandas de protección solar 

 

NOVEDADES
Limpieza de barcos Interior y exterior (opcional servicio mensual)
Mantenimiento de Winches Servicio anual
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64 Festival de San Sebastián.  
Donostiako Zinemaldia





Galerna. Enbata. Golpe de viento
Tres historias, con un protagonista común
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San Sebastián, ayer

Tiempos de vela



Donostia
en color


