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Kleine Korner, groBe Wirkung: Hiilsenfriichte genussvoll zubereiten

Anlasslich des Tages der Hilsenfriichte am 10. Februar 2026 macht die Vernetzungsstelle fir
Seniorenerndhrung der Landesvereinigung fiir Gesundheit Sachsen-Anhalt e.V. auf die besondere
Bedeutung von Hilsenfriichten fiir eine ausgewogene und gesundheitsfordernde Erndhrung im Alter
aufmerksam.

Hilsenfriichte wie Linsen, Erbsen, Bohnen oder Kichererbsen liefern viel pflanzliches EiweiR, welches
insbesondere im hoheren Lebensalter wichtig ist. Eiweill unterstitzt den Korper, die Muskulatur zu
erhalten und dem altersbedingten Muskelschwund (Sarkopenie) vorzubeugen. Insbesondere in
Kombination mit Getreide oder Kartoffeln entsteht eine hochwertige Eiweillquelle.

Dariiber hinaus enthalten Hilsenfriichte reichlich Ballaststoffe. Diese férdern eine gute Verdauung,
unterstiitzen die Darmgesundheit und sorgen fiir eine langanhaltende Sattigung. Gleichzeitig helfen sie
dabei den Blutzuckerspiegel stabil zu halten und liefern gleichmaRig Energie. Diese Eigenschaften wirken
sich positiv auf die Herz-Kreislauf-Gesundheit aus und machen Hiilsenfriichte auch fiir Menschen mit
Diabetes zu einer empfehlenswerten Lebensmittelgruppe. Ein weiterer gesundheitlicher Vorteil ist ihr
hoher Mineralstoffgehalt. Hilsenfriichte sind reich an Kalium und Magnesium und tragen damit zu einer
ausgewogenen Mineralstoffversorgung bei.

Der Tag der Hilsenfriichte wurde ins Leben gerufen, um die Bedeutung dieser Lebensmittel fiir die
Gesundheit, Umwelt und eine nachhaltige Erndhrung starker ins Bewusstsein zu riicken. Die Deutsche
Gesellschaft fur Erndhrung (DGE) empfiehlt, mindestens zwei Portionen Hilsenfriichte pro Woche zu
verzehren. Eine Portion entspricht etwa 3—4 Essloffeln getrockneter Hiilsenfriichte (ca. 70 Gramm) oder
einer kleinen Schale gekochter Hiilsenfriichte (ca. 125 Gramm).

Fiir den Alltag empfiehlt die Vernetzungsstelle flir Seniorenerndhrung, Hiilsenfriichte schrittweise in den
Speiseplan einzubauen, damit sich der Kérper langsam daran gewdhnen kann. Ausreichendes Trinken
unterstitzt zusatzlich die Verdauung.

Hilsenfriichte lassen sich vielseitig in die tagliche Erndhrung einbauen: Erbsen oder Bohnen kdnnen als
Gemiisebeilage serviert oder fein plriert unter Kartoffelpiliree gemischt werden. Piriert und mit etwas
Ol sowie Gewiirzen verfeinert, eignen sich Hiilsenfriichte auRerdem als streichfahige Aufstriche fiir Brot.
Dartber hinaus kénnen sie klassische Gerichte wie Auflaufe, Frikadellen oder Hackfleischgerichte
sinnvoll ergénzen. Auch bewahrte Speisen wie Linsensuppe, Erbseneintopf oder Bohnensalat bieten sich
als alltagstaugliche Einsatzmoglichkeiten an.
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