
F(r)isch 
auf den Tisch. 
Ihr bofrost*Einkaufsguide für
frischen Fisch.



https://www.bofrost.de/shop/fisch-meeresfruechte_41786/fischfilets_41792/lachsfilet-naturbelassen_11513.html?ptab=information


MSC (Marine Stewardship Council) zertifiziert
Fischereien, die Wildfisch und Meeresfrüchte
ökologisch verantwortungsvoll fangen. Das
bedeutet konkret:

 

ASC (Aquaculture Stewardship Council)
zertifiziert Fischereibetriebe, die
nachweislich umweltschonend und
sozialverträglich arbeiten. Das bedeutet
konkret:

Als wirkungsvollste Entlastung der
Meeresbestände fördern wir bei bofrost*
ökologische Zuchtfischbetriebe. Wir
arbeiten mit Partnern zusammen, die
moderne, ökologisch sinnvolle
Aquakultursysteme einsetzen und
unseren Qualitätsstandards entsprechen. 

Eine ökologisch und sozial
verantwortungsvolle
Fischproduktion:

keine unnötigen Antibiotika und
Chemikalien.
strenge Kriterien für Futtermittel
und Fischgesundheit.
Schonung der Wildbestände und
des Lebensraums vor Ort.

Sichere und faire
Arbeitsbedingungen.

Fischkauf ist Vertrauenssache
Für unser bofrost*-Fisch- und Meeresfrüchte-Sortiment achten wir die
Ressourcen der Natur. In unseren Produkten eingesetzte Wildfischarten
stammen daher bevorzugt aus Fischereien, die den MSC-Standard für
ökologische Nachhaltigkeit erfüllen. Das bedeutet, dass die Fischereien ihre
Auswirkungen auf das Ökosystem minimieren, gut geführt werden und
Fischbestände für die Zukunft erhalten. Für unser Sortiment aus Aquakultur
bevorzugen wir Produkte, die mit dem ASC-Siegel gekennzeichnet sind. 

MSC – 
Schutz für die Weltmeere

ASC – 
Entlastung der Meeresbestände

Keine Überfischung: nur so viel Fisch,
wie nachwachsen kann.
Minimale Auswirkungen auf das
Ökosystem durch fortschrittliche
Fanggeräte und reduzierte Beifänge.
Vorausschauendes
Fischereimanagement gemäß geltenden
Gesetzen.

MSC-C-50367 
Fisch mit diesem Zeichen
stammt aus einer Fischerei, 
die nach dem MSC-
Umweltstandard zertifiziert
wurde. msc.org

ASC-C-00022
Fisch mit diesem Zeichen
stammt aus einer ASC-
zertifizierten
verantwortungsvollen
Aquakultur.
www.asc.org/de



wildlebender Lachs ist ein Wanderfisch!Geboren in Flüssen,wandert er alsJungfisch ins Meer und
kehrt zum Laichenzurück ins Süßwasser.

Die FAO unterteilt die Weltmeere in 19 Fanggebiete. Diese Einteilung stellt die
Grundlage für die Kennzeichnung der Fischherkunft dar.
Die Angabe zum Fanggebiet/ zur Herkunft findest du natürlich auch bei
unseren bofrost*Produkten auf der Verpackung deines bofrost*Fischproduktes.

Leben in Binnengewässern, Seen
und Flüssen.
Dazu gehören Forelle, Karpfen und
Zander, Pangasius und Buntbarsch
(Tilapia) sind weitere
Süßwasserfische.

Süßwasserfische

Leben in Ozeanen und Meeren.

Dazu gehören Seelachs,
Kabeljau, Rotbarsch, Schellfisch, 
Kap-Seehecht

Salzwasserfische

Was heißt eigentlich “praktisch grätenfrei”?

Fischfilets, die die Bezeichnung “praktisch grätenfrei”
tragen, dürfen höchstens eine Gräte pro Kilogramm Fisch
enthalten. Zur Entfernung der sogenannten Stehgräten
werden zwei verschiedene Schnitte an den Filets
durchgeführt: 

Schnittplan

V-Schnitt J-Schnitt

F(r)ische aus aller Welt.



Das schmeckt nach Meer!
Ähnlich wie beim Fleisch bieten auch die verschiedenen Fischsorten eine große
Vielfalt im Geschmack. Die Beschaffenheit des Fleisches, der Schnitt und
natürlich der Eigengeschmack beeinflussen die Kocheigenschaften und
Zubereitungsmöglichkeiten. Da ist garantiert für Jeden etwas dabei! 

MILDER GESCHMACK

Rotbarsch, Seelachs (Köhler),
Lachs, Scholle

INTENSIVER GESCHMACK

Köstliches Zusammenspiel Fisch & Wein 

Kabeljau, Kap-Seehecht,
Schellfisch, Alaska-Seelachsfilet

Lachsforelle, Pangasius, Zander,
Buntbarsch

Früher galt die Regel,
dass zu Fisch nur
Weißwein serviert
werden sollte. Heute
wird diese Regel nicht
mehr so strikt
umgesetzt. Je nach
Zubereitung und
Würzung kommen auch
Rosé- und Rotweine
zum Einsatz. Letztlich
zählen vor allem die
eigenen
Geschmacksvorlieben. 
 

Salzwasserfische:

Süßwasserfische:

Salzwasserfische:

Zu unseren

bofrost*

Weinen
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F(r)isch auf den Tisch - 
mit Gelinggarantie!
Es gibt so viele Fischarten - und fast genau so viele Möglichkeiten sie
zuzubereiten. Hier erfahren Sie, mit welcher Zubereitungsart Sie das beste
Geschmackserlebnis aus Ihren Fisch-Favoriten herausholen. 

Noch mehr Tipps und Kniffe für den perfekt
gelungenen Fischgenuss finden Sie in Tobis TRICKKiste.

Unser Koch Tobi zeigt Ihnen, wie mit ein paar
einfachen Küchenhacks Ihr Fischgericht zum Highlight
jeder Mahlzeit wird - ob in der Pfanne gebraten oder
gegrillt - Genuss garantiert.

Alaska-
Seelachs,

Kabeljau, Lachs,
Rotbarsch,
Schellfisch,

Scholle,
Seelachs
(Köhler),

Steinbeißer

Dünsten Kochen

Alaska-

Seelachs,

Kabeljau, Lachs,

Rotbarsch,

Schellfisch,

Scholle,

Seelachs

(Köhler), Tilapia

Braten

Alaska-Seelachs,

Kabeljau, Lachs,

Pangasius,

Rotbarsch,

Schellfisch,

Scholle, Seelachs

(Köhler),

Steinbeißer,

Tilapia, Zander

Grillen

Alaska-

Seelachs,

Kabeljau, Lachs,

Pangasius,

Rotbarsch,

Seelachs

(Köhler),

Barramundi,

Riesengarnelen

Tipp: 

Unser

Küchenchef

empfiehlt, den

Fisch in einem

Grillkörbchen

auf den Grill zu

legen. So geht

die Flüssigkeit

nicht auf

anderes Grillgut

über und der

Fisch lässt sich

besonders

leicht wenden

und mit

Gewürzen

verfeinern.
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Gutes aus dem Meer
Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung (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. 

Fischeiweiß ist leicht verdaulich und reich an essenziellen
Aminosäuren, die für den Aufbau von Muskel- und
Abwehrzellen genutzt werden können. 

Eiweiß

Salzwasserfische verfügen über einen hohen Jodgehalt. Jod ist
ein Baustein der Schilddrüsenhormone, die viele
Stoffwechselvorgänge regulieren. Besonders reich an Jod sind
Kabeljau (120 µg/100 g), Scholle (190 µg/100 g) und Seelachs
(Köhler) mit sogar 200 µg Jod pro 100 g. Der Tagesbedarf
eines Erwachsenen liegt laut der DGE übrigens bei 200 µg.

Jod

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

Omega-3-Fettsäuren

Fische sind außerdem häufig wertvolle Lieferanten von
Vitamin D und Vitamin A. 

Vitamine
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Zander mit Speck-
Birnen-Bohnen-Gemüse

Schwierigkeit:leichtZeit: ca. 25 Min.

8 Stück bofrost*Zanderfilets, mit Haut
(11561)
600 g bofrost*Prinzessbohnen (719)
2 Birnen
5 EL bofrost*150° Anniversario
Olivenöl extra nativ
1 EL bofrost*Zwiebelwürfel (11734)

Zutaten

Die Zanderfilets aus der Verpackung
nehmen und abgedeckt ca. 5,5 h im
Kühlschrank (4°C) auftauen.
Die Bohnen abgedeckt im Kühlschrank
ca. 4 h auftauen. Die Birnen waschen,
halbieren, entkernen und in Spalten
schneiden.
2 EL Öl in einer Pfanne erhitzen und die
Zwiebeln darin andünsten. Bohnen und
Birnen dazugeben. Mit Veltliner angießen
und ca. 5 Minuten dünsten. Die Kräuter
unterrühren und mit Salz und Pfeffer
würzen.
 Die Sauce Hollandaise in einen Topf
geben und darin erwärmen.
Die Filets abwaschen, trocken tupfen
und würzen. Jeweils eine Scheibe Bacon
auf die Hautseite der Filets legen.
 3 EL Öl in 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.
 Alles zusammen auf einem Teller
anrichten.

Salz, Pfeffer aus der Mühle
200 g bofrost*Sauce Hollandaise
(20043)
50 ml bofrost*Grüner Veltliner (979)
1 TL bofrost*Kräutergarten klassisch
(11014)
8 Scheiben Bacon

Zubereitung
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