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Fischkauf ist Vertrauenssache

Fur unser bofrost*-Fisch- und Meeresfruchte-Sortiment achten wir die
Ressourcen der Natur. In unseren Produkten eingesetzte Wildfischarten
stammen daher bevorzugt aus Fischereien, die den MSC-Standard fur
okologische Nachhaltigkeit erfullen. Das bedeutet, dass die Fischereien ihre
Auswirkungen auf das Okosystem minimieren, gut gefiihrt werden und
Fischbestande fur die Zukunft erhalten. Fur unser Sortiment aus Aquakultur
bevorzugen wir Produkte, die mit dem ASC-Siegel gekennzeichnet sind.
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Schutz fur die Weltmeere Entlastung der Meeresbestande
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MSC (Marine Stewardship Council) zertifiziert ASC (Aquaculture Stewardship Council)

Fischereien, die Wildfisch und Meeresfruchte zertifiziert Fischereibetriebe, die
okologisch verantwortungsvoll fangen. Das nachweislich umweltschonend und
bedeutet konkret: sozialvertraglich arbeiten. Das bedeutet
Keine Uberfischung: nur so viel Fisch, SIS
wie nachwachsen kann. Eine 6kologisch und sozial
Minimale Auswirkungen auf das verantwortungsvolle
Okosystem durch fortschrittliche Fischproduktion:
Fanggerate und reduzierte Beifange. ¢ keine unnétigen Antibiotika und
Vorausschauendes Chemikalien.
Fischereimanagement gemal geltenden e strenge Kriterien fur Futtermittel
Gesetzen. und Fischgesundheit.

¢ Schonung der Wildbestande und
des Lebensraums vor Ort.
Sichere und faire
Arbeitsbedingungen.

Als wirkungsvollste Entlastung der
Meeresbestande fordern wir bei bofrost*
okologische Zuchtfischbetriebe. Wir
arbeiten mit Partnern zusammen, die
moderne, 6kologisch sinnvolle
Aquakultursysteme einsetzen und
unseren Qualitatsstandards entsprechen.




F(r)ische aus aller Welt.

Die FAO unterteilt die Weltmeere in 19 Fanggebiete. Diese Einteilung stellt die
Grundlage fur die Kennzeichnung der Fischherkunft dar.
Die Angabe zum Fanggebiet/ zur Herkunft findest du naturlich auch bei

unseren bofrost*Produkten auf der Verpackung deines bofrost*Fischproduktes.
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SuBwasserfische Salzwasserfische

Leben in Binnengewassern, Seen Leben in Ozeanen und Meeren.
und Flussen.

Dazu gehoéren Forelle, Karpfen und Dazu gehdéren Seelachs,
Zander, Pangasius und Buntbarsch Kabeljau, Rotbarsch, Schellfisch,
(Tilapia) sind weitere Kap-Seehecht

SuRwasserfische.

Was heif’t eigentlich “praktisch gratenfrei”?

Fischfilets, die die Bezeichnung “praktisch gratenfrei”
tragen, durfen hochstens eine Grate pro Kilogramm Fisch
enthalten. Zur Entfernung der sogenannten Stehgraten
werden zwei verschiedene Schnitte an den Filets
durchgefuhrt:

V-Schnitt J-Schnitt

Schnittplan



Das schmeckt nach Meer!

Ahnlich wie beim Fleisch bieten auch die verschiedenen Fischsorten eine groRe
Vielfalt im Geschmack. Die Beschaffenheit des Fleisches, der Schnitt und
naturlich der Eigengeschmack beeinflussen die Kocheigenschaften und
Zubereitungsmadglichkeiten. Da ist garantiert fuUr Jeden etwas dabei!

INTENSIVER GESCHMACK

MILDER GESCHMACK

Salzwasserfische: Salzwasserfische:
Kabeljau, Kap-Seehecht, Rotbarsch, Seelachs (Kdhler),
Schellfisch, Alaska-Seelachsfilet Lachs, Scholle

SuBwasserfische:
Lachsforelle, Pangasius, Zander,
Buntbarsch

Kostliches Zusammenspiel Fisch & Wein

Fruher galt die Regel,
dass zu Fisch nur
WeilRwein serviert
werden sollte. Heute
wird diese Regel nicht
mehr so strikt
umgesetzt. Je nach
Zubereitung und e
Wiirzung kommen auch Rl
Rosé- und Rotweine
zum Einsatz. Letztlich
zahlen vor allem die
eigenen
Geschmacksvorlieben.
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https://www.bofrost.de/shop/wein-spirituosen_37975/rotwein_45020/michel-maury-merlot-reserve_01953.html?position=1&clicked=search
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F(r)isch auf den Tisch -
mit Gelinggarantie!

Es gibt so viele Fischarten - und fast genau so viele Moglichkeiten sie
zuzubereiten. Hier erfahren Sie, mit welcher Zubereitungsart Sie das beste
Geschmackserlebnis aus Ihren Fisch-Favoriten herausholen.

el Y
Dunsten Kochen Braten Grillen
Alaska- Alaska- Alaska-Seelachs, Alaska-
Seelachs, Seelachs, Kabeljau, Lachs, Seelachs,
Kabeljau, Lachs, Kabeljau, Lachs, Pangasius, Kabeljau, Lachs,
Rotbarsch, Rotbarsch, Rotbarsch, Pangasius,
Schellfisch, Schellfisch, Schellfisch, Rotbarsch,
Scholle, Scholle, Scholle, Seelachs Seelachs
Seelachs Seelachs (Kohler), (Kohler),
(Kohler), (Kohler), Tilapia Steinbeiler, Barramundi,
Steinbeiler Tilapia, Zander Riesengarnelen
Tipp:
Noch mehr Ti d Kniffe far d fekt Snser
och mehr Tipps und Kniffe fur den perfe Kichenchef

gelungenen Fischgenuss finden Sie in Tobis TRICKKiste. empfiehlt, den

U Koch Tobi zeiat Ih . it ei Fisch in einem
nser Koch Tobi zeigt Ihnen, wie mit ein paar Grillkérbehen

einfachen Kuchenhacks lhr Fischgericht zum Highlight .
. o ' auf den Grill zu
jeder Mahlzeit wird - ob in der Pfanne gebraten oder

ilit - G - legen. So geht
gegri enuss garantiert. dic Fliissigkeit

nicht auf
anderes Grillgut
Uber und der
Fisch lasst sich
besonders
leicht wenden
und mit
Gewlrzen
verfeinern.
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Gutes aus dem Meer

Die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) empfiehlt, ein- bis zweimal pro
Woche jeweils eine Portion Fisch zu essen. Dabei sollte eine Portion etwa 150 g
betragen. Mindestens einmal sollte dabei fettreicher Seefisch auf unseren
Tellern landen. Die Inhaltsstoffe variieren je nach Fischsorte, ebenso wie
Geschmack und Konsistenz.

.. EiweiR
Protein Fischeiweil ist leicht verdaulich und reich an essenziellen
Aminosauren, die fur den Aufbau von Muskel- und
© Abwehrzellen genutzt werden kdnnen.

Jod

Salzwasserfische verfuigen uber einen hohen Jodgehalt. Jod ist
ein Baustein der Schilddrisenhormone, die viele
Stoffwechselvorgange regulieren. Besonders reich an Jod sind
Kabeljau (120 pug/100 g), Scholle (190 pg/100 g) und Seelachs
(Kohler) mit sogar 200 pug Jod pro 100 g. Der Tagesbedarf
eines Erwachsenen liegt laut der DGE Ubrigens bei 200 pg.

Omega-3-Fettsauren

Fette Seefische wie Lachs (2,4 g/100 g) und Hering (4,0 g/100
g) sind reich an Omega-3-Fettsauren, die positive
Auswirkungen auf das Herz-Kreislauf-System haben und
unterstutzend auf unsere Gehirnleistung wirken kénnen. Auch
der Rotbarsch muss sich mit 0,6 g/100 g nicht verstecken.

Vitamine
Fische sind aullerdem haufig wertvolle Lieferanten von
Vitamin D und Vitamin A.

i
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Zander mit Speck-
Birnen-Bohnen-Gemuse

Zutaten

¢ 8 Stuck bofrost*Zanderfilets, mit Haut Salz, Pfeffer aus der Muhle
(11561) 200 g bofrost*Sauce Hollandaise
600 g bofrost*Prinzessbohnen (719) (20043)
2 Birnen 50 ml bofrost*Gruner Veltliner (979)
5 EL bofrost*150° Anniversario 1 TL bofrost*Krautergarten klassisch
Olivendl extra nativ (11014)
1 EL bofrost*Zwiebelwurfel (11734) 8 Scheiben Bacon

Zubereitung

e Die Zanderfilets aus der Verpackung
nehmen und abgedeckt ca. 5,5 h im
Kihlschrank (4°C) auftauen.

o Die Bohnen abgedeckt im Kuhlschrank
ca. 4 h auftauen. Die Birnen waschen,
halbieren, entkernen und in Spalten
schneiden.

o 2 EL Olin einer Pfanne erhitzen und die
Zwiebeln darin andunsten. Bohnen und
Birnen dazugeben. Mit Veltliner angielRen
und ca. 5 Minuten dunsten. Die Krauter
unterrihren und mit Salz und Pfeffer
wurzen.

¢ Die Sauce Hollandaise in einen Topf
geben und darin erwarmen.

¢ Die Filets abwaschen, trocken tupfen
und wurzen. Jeweils eine Scheibe Bacon
auf die Hautseite der Filets legen.

e 3 EL Olin einer beschichteten Pfanne
erhitzen. Das Produkt bei hoher Hitze
zuerst auf der Hautseite anbraten, dann
wenden und bei mittlerer Hitze ca. 1
Minute fertig garen.

o _Alles zusammen auf einem Teller
anrichten.



https://www.bofrost.de/rezeptwelt/rezepte/fisch-meeresfruechte_37981/zander-mit-speck-birnen-bohnen-gemuese_229000.html?recipeCode=16e659ef-d489-403c-a1e0-77ae1c8f1f1c
https://www.bofrost.de/rezeptwelt/rezepte/fisch-meeresfruechte_37981/zander-mit-speck-birnen-bohnen-gemuese_229000.html?recipeCode=16e659ef-d489-403c-a1e0-77ae1c8f1f1c
https://www.bofrost.de/rezeptwelt/rezepte/fisch-meeresfruechte_37981/zander-mit-speck-birnen-bohnen-gemuese_229000.html?recipeCode=16e659ef-d489-403c-a1e0-77ae1c8f1f1c



https://www.bofrost.de/shop/fisch-meeresfruechte_41786/garnelen-meeresfruechte_37970/koenigsgarnelen_00579.html?position=2&clicked=search&ff_data=ZmZfaWQ9MDE3NzEmZmZfbWFzdGVySWQ9MDE3NzEmZmZfdGl0bGU9ZnJpc2NoICBrbnVzcHJpZyBQcm92b2xvbmUtTW96emFyZWxsYSZmZl9xdWVyeT1waXp6YSZmZl9wb3M9MyZmZl9wYWdlPTEmZmZfcGFnZVNpemU9NDgmZmZfY291bnQ9MSZmZl9wcmljZT0xMS45OQ
https://www.bofrost.de/shop/gemuese_41788/gemuese-verfeinert_47040/gemuese-wildreis-mischung_00789.html?position=1&clicked=search
https://www.bofrost.de/rezeptwelt/rezepte/thermomix-rezepte_48000/leichte-kokossuppe-mit-garnelen_17030.html?recipeCode=2a41632c-fdfe-42dd-bd3a-08991818f717
https://www.bofrost.de/shop/gemuese_41788/gemuese-naturbelassen_41797/bo-erbsen-extra-zart_01709.html
https://www.bofrost.de/shop/fisch-meeresfruechte_41786/garnelen-meeresfruechte_37970/koenigsgarnelen_00579.html?position=2&clicked=search&ff_data=ZmZfaWQ9MDE3NzEmZmZfbWFzdGVySWQ9MDE3NzEmZmZfdGl0bGU9ZnJpc2NoICBrbnVzcHJpZyBQcm92b2xvbmUtTW96emFyZWxsYSZmZl9xdWVyeT1waXp6YSZmZl9wb3M9MyZmZl9wYWdlPTEmZmZfcGFnZVNpemU9NDgmZmZfY291bnQ9MSZmZl9wcmljZT0xMS45OQ
https://www.bofrost.de/rezeptwelt/rezepte/fisch-meeresfruechte_37981/zanderfilet-auf-der-haut-gebraten-mit-lauwarmen-bratkartoffelsalat_01078.html?recipeCode=7a50478e-f348-4134-ba37-77c104cceda5
https://www.bofrost.de/rezeptwelt/rezepte/thermomix-rezepte_48000/leichte-kokossuppe-mit-garnelen_17030.html?recipeCode=2a41632c-fdfe-42dd-bd3a-08991818f717
https://www.bofrost.de/shop/gemuese_41788/gemuese-naturbelassen_41797/kaisergemuese-400-g_01712.html?position=1&clicked=search
https://www.bofrost.de/shop/gemuese_41788/gemuese-naturbelassen_41797/kaisergemuese-400-g_01712.html?position=1&clicked=search
https://www.bofrost.de/shop/gemuese_41788/gemuese-verfeinert_47040/gemuese-wildreis-mischung_00789.html?position=1&clicked=search
https://www.bofrost.de/shop/gemuese_41788/gemuese-naturbelassen_41797/bo-erbsen-extra-zart_01709.html
https://www.bofrost.de/shop/gemuese_41788/gemuese-naturbelassen_41797/bo-erbsen-extra-zart_01709.html



https://www.bofrost.de/kontakt.html?type=eb
https://www.bofrost.de/kontakt.html?type=eb
https://www.bofrost.de/kontakt.html?type=eb
https://www.bofrost.de/service/ernaehrungsberatung/
https://www.bofrost.de/rezeptwelt/rezepte/fisch-meeresfruechte_37981?categoryCode=d7840202-8e89-46d4-9ce4-c96237542bef

