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Vegane Fischstäbchen 

Fisch vom Feld Veggie Stäbchen, Frosta Tiefkühlkost GmbH_1 

Edeka 
375 g  

3,19 €  
8,51 € / kg 

 

Protein je 100 g 

Salz je 100 g 

 7,4  
(zum Vergleich: 13,0 in Fischstäbchen) 

 1,3  
(zum Vergleich: 0,9 in Fischstäbchen) 

Ersatzzutaten für Fisch 
Verwendetes Öl 
Zutatenliste 

 Schwarzwurzel 
 Jackfrucht 
 Sonnenblumenöl, 

Leinöl 

Nachhaltigkeit 
(laut Unternehmen) 

 Hauptzutat: Schwarzwurzel aus Belgien und/oder Niederlande 

 Öl: Sonnenblumenöl aus Deutschland, Niederlande, Polen oder 
Tschechien / Leinöl hergestellt in Deutschland teilweise mit Leinsamen 
aus Nicht-EU-Ländern 

 Produktionsort: Bremerhaven (Deutschland) 
 Energie: Grünstromanteil 34 Prozent, eigenes Blockheizkraftwerk 

Einschätzung der 
Verbraucherzentrale 

 Protein: 43 Prozent weniger als in Fischstäbchen 
 Salz: 44 Prozent höher als in Fischstäbchen 
 Öl: ungünstiges Verhältnis von Omega-3- zu Omega-6-Fettsäuren durch 

die überwiegende Verwendung von Sonnenblumenöl, verbessertes 
Fettsäuremuster durch Zugabe von Leinöl 

 Transparenz: Herkunftsländer der Zutaten auf Verpackung angegeben 
 

  
 Preis: 12 Prozent teurer als Fischstäbchen 
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Vegane Fischstäbchen 

Green Cuisine Vegane „Fischstäbchen“, Iglo GmbH_2 

Rewe 
336 g  

3,29 € 
9,79 € / kg  

 

Protein je 100 g 

Salz je 100 g 

 7,9  
(zum Vergleich: 13,0 in Fischstäbchen) 

 1,3  
(zum Vergleich: 0,9 in Fischstäbchen) 

Ersatzzutaten für Fisch 
Verwendetes Öl 
Zutatenliste 

 Reisflakes 
 Rapsöl 

Nachhaltigkeit 
(laut Unternehmen) 

 Hauptzutat: Reis aus Europa und Asien, verarbeitet in Niederlande 

 Öl: Rapsöl aus Niederlande 

 Produktionsort: Bremerhaven (Deutschland) 
 Energie: Ökostromanteil im gesamten Unternehmen derzeit 60 Prozent, 

am Standort Bremerhaven ab Oktober 2021 100 Prozent Ökostrom 

Einschätzung der 
Verbraucherzentrale 

 Protein: 39 Prozent weniger Eiweiß als in Fischstäbchen 
 Salz: 44 Prozent höher als in Fischstäbchen  
 Öl: günstiges Verhältnis von Omega-3 zu Omega-6-Fettsäuren durch die 

Verwendung von Rapsöl 
 aromatisiertes Produkt 
 Preis: 28 Prozent teurer als Fischstäbchen 
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Vegane Fischstäbchen 

Greenlegend Vegane Fisch Stäbchen, Allfein Feinkost GmbH & Co. KG_3  
 

Edeka 
180 g  

2,49 € 
13,83 € / kg 

 

  

Protein je 100 g 

Salz je 100 g 

 11,0  
(zum Vergleich: 13,0 in Fischstäbchen) 

 0,72  
(zum Vergleich: 0,9 in Fischstäbchen) 

Ersatzzutaten für Fisch 
Verwendetes Öl 
Zutatenliste 

 Weizengluten 
 Rapsöl 

 

 

 

Nachhaltigkeit 
(laut Unternehmen) 

 Hauptzutat: Weizengluten aus Europa 

 Öl: Rapsöl aus Deutschland 

 Produktionsort: Zerbst, Laage (Deutschland) 
 Energie: Anteil Erneuerbare Energien des Stromanbieters über 50 Prozent 

Einschätzung der 
Verbraucherzentrale 

 Protein: 15 Prozent weniger Eiweiß als in Fischstäbchen 
 Salz: 20 Prozent niedriger als in Fischstäbchen 
 Öl: günstiges Verhältnis von Omega-3- zu Omega-6-Fettsäuren durch die 

Verwendung von Rapsöl 
 aromatisiertes Produkt 
 Preis: 81 Prozent teurer als Fischstäbchen 
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Vegane Fischstäbchen 

Mein Veggie Tag Vegane Fischstäbchen, Ponnath GmbH_4  
 

Aldi Nord 
190 g  
(160g + 30 g Soße) 

1,99 € 
10,47 €/ kg 

 

Protein je 100 g 

Salz je 100 g 

 11,0 
(zum Vergleich: 13,0 in Fischstäbchen) 

 1,4  
(zum Vergleich: 0,9 in Fischstäbchen) 

Ersatzzutaten für Fisch 
Verwendetes Öl 
Zutatenliste 

 Sojaprotein 
 Rapsöl, Leinsamenöl 

Nachhaltigkeit 
(laut Unternehmen) 

 keine Angabe vom Hersteller nach Anfrage per E-Mail 

Einschätzung der 
Verbraucherzentrale 

 Protein: 15 Prozent weniger Eiweiß als in Fischstäbchen 
 Salz: 56 Prozent höher als in Fischstäbchen 
 Öl: günstiges Verhältnis von Omega-3- zu Omega-6-Fettsäuren durch die 

Verwendung von Rapsöl und Leinsamenöl 
 aromatisiertes Produkt 
 Preis: 37 Prozent teurer als Fischstäbchen 
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Vegane Fischstäbchen 

ProLaTerre Vegane Fischstäbchen, SoFine Foods B.V._5 

Edeka 
180 g  

2,99 € 
16,61€ / kg  

 

Protein je 100 g 

Salz je 100 g 

 8,2  
(zum Vergleich: 13,0 in Fischstäbchen) 

 0,8  
(zum Vergleich: 0,9 in Fischstäbchen) 

Ersatzzutaten für Fisch 
Verwendetes Öl 
Zutatenliste 

 Sojabohnen 
 Sonnenblumenöl 

 

 

Nachhaltigkeit 
(laut Unternehmen) 

 Hauptzutat: Bio-Weizenmehl aus Europa, Bio-Sojabohnen aus Europa  
 Öl: Bio-Sonnenblumenöl (kein Hinweis zur Herkunft) 
 Produktionsort: Landgraaf (Niederlande) 
 Energie: kein zusätzlicher Einkauf von Ökostrom 
 Zertifizierung: Bio 

Einschätzung der 
Verbraucherzentrale 

 Protein: 37 Prozent weniger Eiweiß als in Fischstäbchen.  
 Salz: 11 Prozent niedriger als in Fischstäbchen 
 Öl: ungünstiges Verhältnis von Omega-3- zu Omega-6-Fettsäuren durch 

die Verwendung von Sonnenblumenöl 
 aromatisiertes Produkt 
 Preis: 118 Prozent teurer als Fischstäbchen 
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Vegane Fischstäbchen 

Vivera Vegane Knusprige Stäbchen Fisch-Art, Vivera B.V._6 

Edeka 
210 g  

2,79 € 
13,29€ / kg 

 

Protein je 100 g 

 
Salz je 100 g 

 13,0 
(zum Vergleich: 13,0 in 
Fischstäbchen) 

 1,6  
(zum Vergleich: 0,9 in 
Fischstäbchen) 

Ersatzzutaten für Fisch 
Verwendetes Öl 
Zutatenliste 

 Weizenprotein 
 Sonnenblumenöl, Leinsamenöl 

Nachhaltigkeit 
(laut Unternehmen) 

 Hauptzutat: Weizeneiweiß aus Deutschland 

 Öl: Leinsamenöl aus Deutschland, Sonnenblumenöl aus den 
Niederlanden 

 Produktionsort: Holten (Niederlande) 
 Energie: 10 Prozent erneuerbare Energie 

(Anteil soll laut Hersteller erhöht werden) 

Einschätzung der 
Verbraucherzentrale 

 Protein: enthält genauso viel Eiweiß wie Fischstäbchen 
 Salz: 78 Prozent höher als in Fischstäbchen 
 Öl: ungünstiges Verhältnis von Omega-3- zu Omega-6-Fettsäuren durch 

die überwiegende Verwendung von Sonnenblumenöl, verbessertes 
Fettsäuremuster durch Zugabe von Leinsamenöl 

 aromatisiertes Produkt 
 Preis: 74 Prozent teurer als Fischstäbchen 
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Vegane Fischstäbchen 

Vegafit Vischstäbchen, Vegafit B.V._7 

Rewe 
175 g  

2,39 € 
13,66€ / kg 

 

Protein je 100 g 

Salz je 100 g 

 12,0 
(zum Vergleich: 13,0 in Fischstäbchen) 

 1,4 
(zum Vergleich: 0,9 in Fischstäbchen) 

Ersatzzutaten für Fisch 
Verwendetes Öl 
Zutatenliste 

 Weizeneiweiß 
 Sonnenblumenöl 

Nachhaltigkeit 
(laut Unternehmen) 

 Hauptzutat: Weizen aus Deutschland  
 Öl: Sonnenblumenöl hergestellt in den Niederlanden mit 

Sonnenblumenkernen aus Frankreich, Ungarn, Rumänien, Russland, 
Slowakei, Spanien und der Ukraine 

 Produktionsort: Deventer (Niederlande) 
 Energie: Ökostrom (keine Information zum Anteil) 

Einschätzung der 
Verbraucherzentrale 

 Protein: 8 Prozent weniger Eiweiß als in Fischstäbchen.  
 Salz: 56 Prozent höher als in Fischstäbchen 
 Öl: ungünstiges Verhältnis von Omega-3- zu Omega-6-Fettsäuren durch 

die Verwendung von Sonnenblumenöl 
 Zusatzstoff Carrageen enthalten, den die Verbraucherzentrale in höheren 

Mengen als kritisch einstuft 
 Preis: 79 Prozent teurer als Fischstäbchen 
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Vegane Fischstäbchen 

Vantastic Fish Fingers, Rodag Food GmbH_8 

Rewe 
450 g  

3,79 € 
8,42 € / kg 

 

Protein je 100 g 
 

Salz je 100 g 

  13,0  
(zum Vergleich: 13,0 in 
Fischstäbchen) 

 1,5  
(zum Vergleich: 0,9 in 
Fischstäbchen) 

Ersatzzutaten für Fisch 
Verwendetes Öl 
Zutatenliste 

 Sojaprotein 
 Rapsöl, Leinsamenöl 

Nachhaltigkeit 
(laut Unternehmen) 

 keine Angabe vom Hersteller nach Anfrage per E-Mail 

Einschätzung der 
Verbraucherzentrale 

 Protein: genauso viel Eiweiß wie in Fischstäbchen 
 Salz: 67 Prozent höher als in Fischstäbchen 
 Öl: günstiges Verhältnis von Omega-3- zu Omega-6-Fettsäuren durch die 

Verwendung von Rapsöl und Leinsamenöl 
 aromatisiertes Produkt 
 Preis: 10 Prozent teurer als Fischstäbchen 

Referenzprodukt: Iglo Fischstäbchen, Iglo GmbH  

Edeka 
300 g 

2,29 € 
7,63 € / 1 kg  

 

 

Protein je 100 g 
Salz je 100 g 

 13,0  
 0,9  

Hauptzutat  Alaska Seelachs-Filet  

http://www.vzhh.de/
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Veganer Lachs (Räucherfisch) 

Räucher Lax, RiCE UP onigiri GmbH_9 

Denns Biomarkt 
120 g 
3,99 € 
33,25 € / kg 

 

 

Protein je 100 g 

Salz je 100 g 

  0,8  
(zum Vergleich: 24,0 in Räucherlachs) 

 1,03  
(zum Vergleich: 3,2 in Räucherlachs) 

Ersatzzutaten für Fisch 
Verwendetes Öl 
Zutatenliste 

 Möhren  
 Sonnenblumenöl 

Nachhaltigkeit 
(laut Unternehmen) 

 Hauptzutat: Bio-Möhren aus Deutschland oder der Europäischen Union 
 Öl: Bio-Sonnenblumenöl aus EU-/nicht-EU-Landwirtschaft 
 Produktionsort: Herstellung und Verpackung in Berlin (Deutschland) 
 Zertifizierung: Bio 
  Energie: keine Information zum Anteil von Ökostrom 

Einschätzung der 
Verbraucherzentrale 

 Protein: 97 Prozent weniger Eiweiß als in Räucherlachs 
 Salz: 68 Prozent geringer als in Räucherlachs 
 Öl: ungünstiges Verhältnis von Omega-3- zu Omega-6-Fettsäuren durch 

die Verwendung von Sonnenblumenöl 

Referenzprodukt: Räucherlachs, Norfisk GmbH  

Preisangabe nicht 
sinnvoll, da zu große 
Preisspanne bei Lachs, 
und Vergleich 
zwischen verarbei-
tetem und unverar-
beitetem Produkt 

 

Protein je 100 g 
Salz je 100 g 

24 
3,2 

http://www.vzhh.de/
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Veganer Lachs (Fischfilet) 

SoFish Filet Lachs Art, SoFine Foods B.V._10 

Edeka 
150 g 
2,99 € 
19,93 € / kg 

 

Protein je 100 g 

Salz je 100 g 

 6,9  
(zum Vergleich: 23,0 in Lachsfilet) 

 1,0  
(zum Vergleich: 0,72 in Lachsfilet) 

Ersatzzutaten für Fisch 
Verwendetes Öl 
Zutatenliste 

 Sojabohnen 
 Sonnenblumenöl 

Nachhaltigkeit 
(laut Unternehmen) 

 keine Angabe vom Hersteller nach Anfrage per E-Mail 

Einschätzung der 
Verbraucherzentrale 

 Protein: 70 Prozent weniger Eiweiß als in Lachsfilet 
 Salz: 39 Prozent mehr als in Lachsfilet 
 Öl: ungünstiges Verhältnis von Omega-3- zu Omega-6-Fettsäuren durch 

die Verwendung von Sonnenblumenöl 
 aromatisiertes Produkt 

Referenzprodukt: Wildlachs Filets, Follow Food GmbH 

Preisangabe nicht 
sinnvoll, da zu große 
Preisspanne bei Lachs, 
und Vergleich 
zwischen verarbei-
tetem und unverar-
beitetem Produkt 

 

Protein je 100 g 
Salz je 100 g 

23,0 
0,72 

http://www.vzhh.de/
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Veganer Thunfisch 

Tofu-Thuna, Lord of Tofu Dörte & Freddy Ulrich GbR_11 

Edeka  
110 g 
2,49 € 
22,64 € / kg 

 

Protein je 100 g 

Salz je 100 g 

 14,9  
(zum Vergleich: 27,0 in Thunfisch) 

 1,9 
(zum Vergleich: 0,37 in Thunfisch) 

Ersatzzutaten für Fisch 
Verwendetes Öl 
Zutatenliste 

 Tofu 
 Sonnenblumenöl 

Nachhaltigkeit 
(laut Unternehmen) 

 Hauptzutat: Bio-Tofu aus eigener Herstellung, Bio-Sojabohnen aus 
Österreich 

 Öl: Bio-Sonnenblumenöl (kein Hinweis zur Herkunft) 
 Herstellungsort: Lörrach (Deutschland) 
 Energie: Strom aus Wasserkraft und Gas (keine Information zum Anteil) 
 Zertifizierung: Bio 

Einschätzung der 
Verbraucherzentrale 

 Protein: 45 Prozent weniger Eiweiß als in Thunfisch 
 Salz: 5-mal so hoher Salzgehalt wie in Thunfisch 
 Öl: ungünstiges Verhältnis von Omega-3- zu Omega-6-Fettsäuren durch 

die Verwendung von Sonnenblumenöl 
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Veganer Thunfisch 

Tunefish, Rice up onigiri GmbH_12 

Denns Biomarkt 
140 g 
3,99 € 
28,50 € / kg 

 

Protein je 100 g 

Salz je 100 g 

 1,6  
(zum Vergleich: 27,0 in Thunfisch) 

 1,1 
(zum Vergleich: 0,37 in Thunfisch) 

Ersatzzutaten für Fisch 
Verwendetes Öl 

 Jackfrucht  
 Sonnenblumenöl, Leinöl 

 

Nachhaltigkeit 
(laut Unternehmen) 

 Hauptzutat: Bio-Jackfrucht aus Indien  
Öl: Bio-Sonnenblumenöl aus Deutschland, Frankreich und anderen 
Ländern, Bio-Leinöl aus Nicht-EU-Ländern 

 Produktionsort: Berlin (Deutschland) 
 Energie: keine Information zum Anteil von Ökostrom 

 Zertifizierung: Bio 

Einschätzung der 
Verbraucherzentrale 

 Protein: 94 Prozent weniger Eiweiß als Thunfisch 
 Salz: 3-mal so hoher Salzgehalt wie in Thunfisch 
 Öl: ungünstiges Verhältnis von Omega-3- zu Omega-6-Fettsäuren durch 

die Verwendung von Sonnenblumenöl, günstiges Fettsäuremuster 
zugunsten des Omega-3-Gehalts durch Zugabe von Leinöl 

Referenzprodukt: Thunfisch Filets, Follow Food GmbH  

Preisangabe nicht 
sinnvoll, da zu große 
Preisspanne bei 
Thunfisch, und 
Vergleich zwischen 
verarbeitetem und 
unverarbeitetem 
Produkt 

 

Protein je 100 g 
Salz je 100 g 

27,0  
0,37 

http://www.vzhh.de/

