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Den richtigen Fisch kaufen — mit der Guter
Fisch-Liste

Uberfischung, Zerstérung von Lebensraumen und viel Beifang sind haufig unerwiinschte
Begleiterscheinungen der kommerziellen Fischerei. Doch es ist kompliziert, zu
erkennen, ob ,guter Fisch” iberhaupt noch zu haben ist. Unsere Guter Fisch-Liste hilft

beim Kauf von Meeresfisch.
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DAS WICHTIGSTE IN KURZE

1. Guter Fisch ist selten geworden. Die Guter Fisch-Liste enthalt empfehlenswerte

Fischarten aus dem Meer. Sie ist bis Mitte Dezember 2024 giiltig.

2. Verbraucherinnen und Verbraucher sollten darauf achten, dass beim Kauf sowohl der

Fischname (Artname), das Fanggebiet und auch die Fangmethode mit den Angaben auf



der Liste libereinstimmen. Sollten diese Angaben nicht erkennbar sein, wie zum

Beispiel im Restaurant, empfehlen wir gezielt nachzufragen.

3. Bei der Bewertung der Fische finden die angewandte Fangtechnik, die aktuelle
Bestandsgrofle sowie die Hohe des Fischereidrucks besondere Beachtung. Fische aus

Aquakulturen werden nicht berucksichtigt.

4. Verbraucherinnen und Verbraucher konnen die Guter Fisch-Liste als PDF-Dokument

herunterladen und bei Bedarf ausdrucken.

Stand: 27.03.2024

Die an der Guter Fisch-Liste beteiligten Verbande haben eine Liste von Fischen
zusammengestellt, deren Fang und Verzehr derzeit die beste Alternative aufzeigt fiir
alle, die nicht auf Fisch verzichten wollen. Wir appellieren an Sie, vorrangig diese Fische
und Muscheln einzukaufen. Die Liste wird jahrlich aktualisiert und erhebt keinen

Anspruch auf Vollstandigkeit.

Der Hering aus der Nordsee steht als ,,bedingt empfehlenswert” und unter Vorbehalt auf
der Liste. Er verfehlte in seiner Bewertung knapp zentrale Kriterien wie ausreichende
BestandsgrofRe, Vermeidung von Beifang oder Einsatz schonender Fangmethoden. Die
Kriterien miissen durch geeignete MaRnahmen wie Verringerung der erlaubten Fange,
Anderung der Fangmethoden oder Ausschluss von bestimmten Fanggebieten vor der

Aufnahme in die nachste Ausgabe der Liste erfiillt werden.

Wichtig: Fir unverarbeiteten Fisch und Tiefkiihlprodukte sind die Angaben zu Fischart,
Fangmethode und Fanggebiet verpflichtend. Von allen Informationen zusammen hangt
ab, ob man einen Fisch mit gutem Gewissen kaufen und essen kann. So kann ein Lachs
in einem Fanggebiet uberfischt sein, wahrend sein Bestand in anderen Fanggebieten
nicht bedroht ist.

EMPFEHLENSWERTER FISCH



https://www.vzhh.de/media/4899

Wenn Meeresfisch, dann bietet diese Positiv-Liste eine gute Auswahl. Achten Sie darauf,
dass beim Kauf sowohl der Fischname (Artname), das Fanggebiet und auch die
Fangmethode mit den Angaben auf der Liste Ubereinstimmen. Die Liste ist giltig bis Mitte
Dezember 2024.

Flunder aus der Ostsee (Platichthys flesus)

Fanggebiet
FAO 27.3: Skagerrak, Kattegat, Belte, Oresund und Ostsee

Akzeptable Fanggerate

Reusen und Fallen

Bemerkung, Bedingung, Quelle
Die Flunder gehort zu den Plattfischen und lebt und frisst liberwiegend am Boden. Den
Bestanden in der Ostsee geht es gut und sie werden nachhaltig befischt.

Mehr Informationen: www.fishbase.org, ices-library

Scholle aus der Ostsee (Pleuronectes platessa)


https://www.fishbase.se/summary/Platichthys-flesus.html
https://ices-library.figshare.com/articles/report/Flounder_Platichthys_flesus_in_subdivisions_22_and_23_Belt_Seas_and_the_Sound_/19447907?backTo=/collections/ICES_Advice_2022/5796935

Fanggebiet
FAO 27.3: Skagerrak, Kattegat, Belte, Oresund und Ostsee

Akzeptable Fanggerate

Reusen und Fallen

Bemerkung, Bedingung, Quelle
Die Scholle gehort zu den Plattfischen und lebt und frisst iberwiegend am Boden. Die
Bestande in der Ostsee werden nachhaltig befischt. Allerdings sind in einigen Regionen

viele Fische in einem schlechten Zustand, das heif3t zu klein oder zu diinn.

Mehr Informationen: fishbase, ices-library

Kliesche aus der Ostsee (Limanda limanda)

Fanggebiet
FAO 27.3: Skagerrak, Kattegat, Belte, Oresund und Ostsee

Akzeptable Fanggerate

Reusen und Fallen

Bemerkung, Bedingung, Quelle
Die Kliesche ist ein kleinerer Plattfisch, der iiberwiegend am Boden lebt und frisst. Den
Bestanden in der Ostsee geht es gut und sie werden nachhaltig befischt.

Mehr Informationen: fishbase, ices-library



https://www.fishbase.se/summary/Pleuronectes-platessa.html
https://ices-library.figshare.com/articles/report/Plaice_Pleuronectes_platessa_in_subdivisions_24_32_Baltic_Sea_excluding_the_Sound_and_Belt_Seas_/19453583?backTo=/collections/ICES_Advice_2022/5796935
https://www.fishbase.se/summary/Limanda-limanda.html
https://ices-library.figshare.com/articles/report/Stock_Annex_Dab_Limanda_limanda_in_subdivisions_22-32_Baltic_Sea_/18622337

Ketalachs (Oncorhynchus keta)

Fanggebiet
FAO 67: Nordostpazifik (Gilt nur fiir Alaska. Diese detaillierte Angabe findet sich nur
selten auf dem Etikett.)

Akzeptable Fanggerate
UmschlieBungsnetze und Hebenetze, Schleppangeln (Auf dem Etikett steht haufig nur
,Haken und Leinen“, was auch die nicht akzeptablen Langleinen umfasst.)

Bemerkung, Bedingung, Quelle

Der Ketalachs ist ein groRRer pazifischer Lachs, der in Fliissen des nordlichen Nordpazifik
ablaicht und dann stirbt. Die meisten Bestande, die in Alaska ablaichen, sind von
ausreichender GroRe und werden nachhaltig befischt.

Mehr Informationen: fishbase, fisheries



https://www.fishbase.se/summary/Oncorhynchus-keta.html
https://www.fisheries.noaa.gov/species/chum-salmon

Rotlachs (Oncorhynchus nerka)

Fanggebiet
FAO 67: Nordostpazifik (Gilt nur fiir Alaska. Diese detaillierte Angabe findet sich nur
selten auf dem Etikett.)

Akzeptable Fanggerate

Kiemennetze und vergleichbare Netze

Bemerkung, Bedingung, Quelle

Der Rotlachs ist ein kleinerer pazifischer Lachs, der hauptsachlich tierisches Plankton
frisst. Er laicht in Fliissen und Seen des nordlichen Nordpazifik und stirbt nach dem
Ablaichen.

Mehr Informationen: fishbase, fisheries

Hering aus dem Golf von Riga (Clupea harengus)

Fanggebiet
FAO 27.3: Ostsee (Gilt nur fiir den Golf von Riga, ICES 28.1. Diese detaillierte Angabe
findet sich allerdings nur selten auf dem Etikett.)

Akzeptable Fanggerate

Pelagische Schleppnetze, Reusen und Fallen

Bemerkung, Bedingung, Quelle
Heringe kommen in groBen Bestanden im Nordatlantik und in der Ostsee vor und


https://www.fishbase.se/summary/Oncorhynchus-nerka.html
https://www.fisheries.noaa.gov/species/sockeye-salmon

spielen als Futterfische eine Schliisselrolle im Nahrungsnetz der Meere. Der Bestand im
Golf von Riga hat eine gute GroRRe und wird nachhaltig befischt.

Mehr Informationen: fishbase, ices-library

Hering aus der nérdlichen Irischen See (Clupea harengus)

Fanggebiet
FAO 27.7: Irische See (Gilt nur fiir den nordlichen Bestand nordlich von 52°30'N, ICES
Vlla. Diese detaillierte Angabe findet sich allerdings nur selten auf dem Etikett.)

Akzeptable Fanggerate
Pelagische Schleppnetze

Bemerkung, Bedingung, Quelle

Heringe kommen in groRen Bestanden im Nordatlantik und in der Ostsee vor und
spielen als Futterfische eine Schliisselrolle im Nahrungsnetz der Meere. Der Bestand
nordlich von Irland hat eine gute GroBe und wird nachhaltig befischt.

Mehr Informationen: fishbase, ices-library



https://www.fishbase.se/summary/Clupea-harengus.html
https://ices-library.figshare.com/articles/report/Herring_Clupea_harengus_in_Subdivision_28_1_Gulf_of_Riga_/19447976?backTo=/collections/ICES_Advice_2022/5796935
https://www.fishbase.se/summary/Clupea-harengus.html
https://ices-library.figshare.com/articles/report/Herring_Clupea_harengus_in_Division_7_a_North_of_52_30_N_Irish_Sea_/19448006

Seelachs aus der Barentssee (Pollachius virens)

Fanggebiet

FAO 27.1 und 27.2: Barentssee, Norwegische See, Spitzbergen und Bareninseln

Akzeptable Fanggerate
UmschlieBungsnetze und Hebenetze

Bemerkung, Bedingung, Quelle

Der Kohler oder Seelachs ist ein groRer dorschartiger Raubfisch, der haufig kleinere
Fische frisst und damit das Okosystem stabilisiert. Der Bestand in der Barentssee ist
grof3 und wird nachhaltig befischt.

Mehr Informationen: fishbase, ices-library

Iberischer Stocker (Trachurus trachurus)

Fanggebiet
FAO 27.8 und 27.9: Portugiesische Gewasser und Biskaya

Akzeptable Fanggerate
UmschlieBungsnetze und Hebenetze

Bemerkung, Bedingung, Quelle
Der Stocker ist ein mittelgroBer Wanderfisch, der sich hauptsachlich von kleineren

Fischen, Garnelen und Tintenfischen ernahrt. Der Bestand um die iberische Halbinsel ist


https://www.fishbase.se/summary/Pollachius-virens.html
https://ices-library.figshare.com/articles/report/Saithe_Pollachius_virens_in_subareas_1_and_2_Northeast_Arctic_/19453646?backTo=/collections/ICES_Advice_2022/5796935

grof3 und wird nur schwach befischt.

Mehr Informationen: fishbase, ices-library

Echter Bonito (Katsuwonis pelamis)

Fanggebiet
FAO 51, 57, 71 und 77: Westlicher und Ostlicher Indischer Ozean, Mittlerer Westpazifik,
Mittlerer Ostpazifik

Akzeptable Fanggerate
Handleinen und Angelleinen (Auf dem Etikett steht haufig nur ,Haken und Leinen“, was

auch die nicht akzeptablen Langleinen umfasst.)

Bemerkung, Bedingung, Quelle
Der Bonito ist ein kleinerer Thunfisch, der weltweit in warmen Meeren vorkommt und
sich hauptsachlich von kleineren Fischen und Tintenfischen ernahrt. Die Bestande im

Indischen Ozean sind noch in gutem Zustand und werden nachhaltig befischt.

Mehr Informationen: fishbase, iotc



https://www.fishbase.se/summary/Trachurus-trachurus.html
https://ices-library.figshare.com/articles/report/Horse_mackerel_Trachurus_trachurus_in_Division_9_a_Atlantic_Iberian_waters_/19448030?backTo=/collections/ICES_Advice_2022/5796935
https://www.fishbase.se/summary/Katsuwonus-pelamis.html
https://www.iotc.org/sites/default/files/Skipjack2020.pdf

WeilRer Thun (Thunnus alalunga)

Fanggebiet
FAO 21, 27, 31 und 34: Nordwestatlantik, Nordostatlantik, Mittlerer Westatlantik, Mittlerer
Ostatlantik

Akzeptable Fanggerate
Handleinen und Angelleinen, Schleppangeln (Auf dem Etikett steht haufig nur ,Haken
und Leinen“, was auch die nicht akzeptablen Langleinen umfasst.)

Bemerkung, Bedingung, Quelle
Der WeiBe Thun kommt weltweit in warmen Meeren vor und ernahrt sich hauptsachlich
von kleineren Fischen und Tintenfischen. Die Bestande im Nordatlantik sind noch in

gutem Zustand und werden nachhaltig befischt.

Mehr Informationen: fishbase, iccat

Miesmuschel aus Leinenkultur (Mytilus edulis)

Fanggebiet
FAO 27: Nordostatlantik

Akzeptable Fanggerate


https://www.fishbase.se/summary/Thunnus-alalunga.html
https://www.iccat.int/Documents/SCRS/ExecSum/ALB_ENG.pdf

Leinenkultur (Diese detaillierte Angabe findet sich nur selten auf dem Etikett.)

Bemerkung, Bedingung, Quelle

Die Miesmuschel ist weit verbreitet in flachen kiihlen Kiistengewassern. Sie bildet
Muschelbanke als Lebensraum fur viele andere Tiere und filtert Plankton aus dem
Wasser als Nahrung. Das Absammeln von naturlichem Aufwuchs auf speziell

ausgebrachten Leinen ist eine schonende Fangmethode.

Mehr Informationen: sealifebase, fisheries

BEDINGT EMPFEHLENSWERTER FISCH

Fischbestande konnen auch bedingt aufgenommen werden, wenn sie zentrale Kriterien der
Liste wie ausreichende Bestandsgroe, nachhaltigen Fischereidruck, Beifangvermeidung
oder schonende Fangmethoden nur knapp verfehlen. Die Bedingungen (z.B. Verringerung
der erlaubten Fange, Anderung der Fangmethoden, Ausschluss von bestimmten
Fanggebieten) miissen dann vor der Aufnahme in die nachste Ausgabe der Liste erfiillt

werden.

Im letzten Jahr wurden auch die Makrele und die Ostsee-Sprotte noch als bedingt
empfehlenswert von uns eingestuft. Leider sind sie aktuell nicht mehr zu empfehlen, da die
notwendigen MalRnahmen nicht ergriffen wurden und diese Arten weiterhin tberfischt

werden. Die Guter Fisch-Liste ist somit im Vergleich zum letzten Jahr kiirzer geworden.


https://www.sealifebase.ca/summary/Mytilus-edulis.html
https://fisheries.msc.org/en/fisheries/limfjord-blue-shell-mussel-rope-grown/@@assessments#panel1a

Die Makrele wird weiterhin liberfischt und die BestandsgroRe sinkt seit 2016. Forderungen
nach schonender Bewirtschaftung und klaren Fangregeln wurde keine Folge geleistet, also
haben wir den Bestand wie angekiindigt von der Liste genommen.

Die Sprotte ist eine Schlisselart fur die Ostsee, ganz wichtig zum Beispiel fur die Ernahrung
von Dorsch, Schweinswalen, Robben und fischfressenden Vogeln. Die Sprotte sollte daher
besonders schonend befischt werden. Stattdessen wird sie weiter liberfischt, wobei die
Fange ganz liberwiegend nicht in den menschlichen Verzehr, sondern ins Fischmehl fur
Tierfutter gehen.

Hering aus der Nordsee (Clupea harengus)

Fanggebiet
FAO 27.4: Nordsee

Akzeptable Fanggerate
UmschlieBungsnetze und Hebenetze

Bemerkung, Bedingung, Quelle

Heringe kommen in groRen Bestanden im Nordatlantik vor und spielen als Futterfische
eine Schlusselrolle im Nahrungsnetz der Meere. Der Heringsbestand der Nordsee ist
groB, aber seit zehn Jahren schrumpft . Um diesen Trend zu stoppen und auf dieser
Liste zu bleiben, muss der Bestand weniger stark befischt werden. Der Fang fiir

Fischmehl sollte dafiir deutlich verringert werden.

Mehr Informationen: fishbase, figshare

bedingt
empfehlenswert



https://www.fishbase.se/summary/Clupea-harengus.html
https://figshare.com/articles/report/Herring_Clupea_harengus_in_Subarea_4_and_divisions_3_a_and_7_d_autumn_spawners_North_Sea_Skagerrak_and_Kattegat_eastern_English_Channel_/19447985

KRITERIEN

BestandsgroRen miissen nachweisbar und aktuell iber dem Mindestwert liegen, der den

maximalen Dauerertrag (maximum sustainable yield = MSY) produzieren kann.

Der Fischereidruck muss nachweisbar und aktuell kleiner sein als derjenige, der den

maximalen Dauerertrag (maximum sustainable yield = MSY) produzieren kann.

Die mittlere KérpergroRe im Fang muss deutlich tiber derjenigen liegen, bei der die Tiere

geschlechtsreif werden.

Es muss ausreichend Fisch im Angebot sein, der mit schonenden Fanggeraten gefangen
wurde. Das heil3t, dass die Fangmethoden die Umwelt, andere Arten und die natiirliche
GroRenstruktur des Bestandes moglichst wenig beeintrachtigen. Maschenweiten muissen so
gewahlt werden, dass Jungfische und kleinere Arten nicht als Beifang mitgefangen werden.
Unter dieser Voraussetzung sind akzeptable Fanggerate je nach Fischart: Handleinen und
Angelleinen, Schleppangeln, UmschlieRungsnetze und Hebenetze, Nicht-grundberiihrende
(pelagische) Schleppnetze, Kiemennetze und vergleichbare Netze, Fallen und Reusen,

Leinenkultur (bei Muscheln).

Der Einsatz von Stellnetzen ist in Ausnahmefallen dann zu akzeptieren, wenn ihre
Naturvertraglichkeit wissenschaftlich nachgewiesen ist. Um die Naturvertraglichkeit der
Stellnetzfischerei beurteilen zu konnen, bedarf es belastbarer Daten zum Beifang. Ebenso
ist der Einsatz von Schleppnetzen nur zu akzeptieren, wenn der Meeresgrund nicht beruhrt
wird und der Beifang nachweislich gering ist. Ausgeschlossen sind Grundschleppnetze,
Dredgen, und der Einsatz von Fischsammlern bei Umschliessungsnetzen (englisch: Fish

Aggregating Devices oder kurz: FADs).

Fisch —was ist denn das Problem?

Fisch kann Bestandteil einer gesunden Ernahrung sein. Er liefert wertvolle EiweiRe,
Fettsauren und Mineralstoffe. Doch Meeresfische werden immer knapper: Uberfischung
und nicht nachhaltige Fangmethoden bedrohen die Fischbestande in allen Meeren und



schadigen die Umwelt. Die Mehrzahl der Fischbestande weltweit werden bis an ihre
biologischen Grenzen oder dariiber hinaus befischt. Nur noch wenige Bestande sind in

einem guten Zustand. Die steigende Nachfrage einer wachsenden Weltbevolkerung trifft

immer haufiger auf erschopfte Fischbestande. Diese Entwicklung kann Auswirkungen

auf die Ernahrungssicherheit von mehreren Milliarden Menschen haben.

Unser Ziel sind gesunde Meere, in denen Fischbestande leben, die trotz ihrer

kommerziellen Nutzung groB und gesund sind und die ihre Rolle im Okosystem erfiillen

konnen. Denn: Der Einfluss der Fischerei auf die Meeresumwelt, auf marine Saugetiere,

Seevogel und auf nicht kommerziell genutzte Fischarten muss so gering wie moglich
sein und darf das Erreichen nationaler und europaischer Ziele zum Schutz der

Biodiversitat und der Meeresumwelt nicht gefahrden.
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Die Liste wurde im Dezember 2023 aktualisiert und bis Mitte Dezember 2024 giiltig.

© Verbraucherzentrale Hamburg e. V.

https:/ /www.vzhh.de/guter-fisch-liste


https://www.duh.de/fischerei/
https://www.geomar.de/entdecken/fischereiforschung
https://www.nabu.de/natur-und-landschaft/meere/fischerei/31469.html
https://www.vzhh.de/themen/lebensmittel-ernaehrung/welchen-fisch-kann-man-noch-essen
https://www.wwf.de/themen-projekte/meere-kuesten/fischerei/verbraucher-maerkte
https://www.wwf.de/themen-projekte/meere-kuesten/fischerei/verbraucher-maerkte

