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Immer mehr Menschen haben die Mdg-
lichkeit, im Homeoffice zu arbeiten. Das
eroffnet einerseits viele neue Freiheiten
und macht es moglich, Familienleben
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und Arbeitsalltag leichter miteinander
zu vereinbaren. Gleichzeitig stellt uns
das Arbeiten von zu Hause aus aber

auch vor ganz neue Herausforderungen.
SchlieBlich findet im Homeoffice nicht nur
das Arbeiten iberwiegend zu Hause statt.

Auch die Mahlzeiten werden nicht mehr
in der Kantine oder mit den Kollegen

im Restaurant, sondern tGberwiegend in
den eigenen vier Wanden eingenommen.
Klar, dass dann unkomplizierte Rezepte
hermissen, die fir Einkauf und Zube-
reitung wenig Zeit beanspruchen - und
gleichzeitig moglichst die unerwiinschten
Homeoffice-Kilos auf den Huften verhin-
dern.
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Das Arbeiten von zu Hause aus bringt
verschiedene Vorteile, gleichzeitig aber
auch einige Herausforderungen mit sich.
Diese betreffen dabei aber langst nicht die
berufliche Tatigkeit allein. Vielmehr wirkt
sich die Arbeit im Homeoffice auf den ge-
samten Tagesablauf und insbesondere auch
auf unsere Ernahrungsgewohnheiten aus.

Zwar konnen wir neben unserem Arbeits-
rhythmus auch unsere Ernahrung im
Homeoffice freier gestalten. Schlief3lich
fallt fremdbestimmtes Essen in Abhangig-
keit von Pausenzeiten und dem (begrenz-
ten) Kantinen- oder Restaurantangebot
endlich weg. Und auch die Verlockungen,
die von ungesunden Snacks, die uns in
der Pause oder auf dem Weg zur Arbeit in
der Auslage des Backerladens anlachen,
fallen weg. Schlief3lich haben wir unsere
Ernahrung zu Hause selbst in der Hand
und konnen allein bestimmen, was in den
Kihlschrank und auf den Tisch kommen
soll. Allerdings ergibt sich genau hieraus
auch eine der grof3ten Ernahrungsheraus-
forderungen im Homeoffice:

Arbeiten wir von zu Hause aus, konnen
wir selbst entscheiden, was in der Mit-
tagspause auf den Tisch kommen soll.
Gleichzeitig sind wir hier aber auch selbst
fur den Einkauf der ndtigen Zutaten und
die Zubereitung aller Mahlzeiten verant-
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wortlich. Das gibt uns eine gewisse Frei-
heit - macht aber auch zusatzliche Arbeit
und lasst den Griff zu Fertiggerichten
oder Fast Food vom Lieferservice be-
sonders verlockend erscheinen. Damit
das Homeoffice nicht zum Figurkiller
wird, gilt es, genau das zu vermeiden

und selbst fiir gesunde Zutaten und
ausgewogene Rezepte zu sorgen.

Damit genau das reibungslos klappt und
nicht in Stress ausartet, sind gerade im
Homeoffice Planung und Struktur be-
sonders wichtig. Werden Arbeitsablaufe,
Einkauf und einzelne Mahlzeiten sinnvoll
geplant, lasst sich frisches Kochen nam-
lich viel leichter in den Arbeitsalltag inte-
grieren. So wird das Homeoffice nicht nur
zu einer neuen Arbeitsalternative, son-
dern sogar zur echten Chance fiir gesiin-
deres, frischeres Kochen und Geniefien.
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Wahrend im »herkémmlichen« Biiroall-
tag der Griff zum belegten Brotchen oder
dem schnellen Kantinensnack nahe lag,
haben wir im Homeoffice die Chance, un-
sere Ernahrung endlich komplett selbst
in die Hand zu nehmen und sie gesiinder
und ausgewogener zu gestalten. Dafir,
diese Chance zu nutzen, sprechen gleich
mehrere gute Griinde:

Gesunde Erndahrung macht uns korper-
lich und geistig leistungsfahiger:

Sogar im Ruhezustand verbraucht das

menschliche Gehirn einen Grofiteil der

insgesamt umgesetzten Korperenergie.

Die verbrauchte Energie wiederum
wird aus dem gewonnen, was wir
unserem Korper tber die Nahrung zur
Verfiigung stellen. Hieraus lasst sich
ableiten: Stellen wir unserem Korper
einen wertvollen (gesunden)] Brennstoff
zur Verfligung, kann er hieraus besser
und effizienter Energie gewinnen. In
der Folge arbeitet neben unserem
Gehirn auch unser Korper allgemein
besser und effizienter, wenn wir uns
gesund ernahren.

Gesunde Ernahrung halt den Korper
gesund: Mit dem, was wir heute essen,
legen wir den Grundstein fiir unsere
Gesundheit von morgen. Nutzen wir
die Zeit im Homeoffice dazu, unsere
Erndhrung gesiinder zu gestalten, lasst
sich hierdurch beispielsweise das Risiko
von Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Diabetes, Ubergewicht und Arthritis
langfristig deutlich senken.

Gesundes Essen macht Lust auf
Gesundes: Gerade dann, wenn es im
Alltag einmal hoch her geht, haben
viele Menschen kaum Zeit zum Essen.
Sie greifen zu Fertiggerichten oder
anderen industriell hergestellten,
schnellen Snacks. Diese Lebensmittel
sind meist jedoch eine Mischung

aus viel Fett, Zucker und Salz. Sie
sind sehr geschmacksintensiv und
wecken - statt uns satt zu machen -
das Verlangen nach weiteren sifien,
salzigen und fettigen Snacks.

Sie machen uns quasi abhangig,
verandern unseren Geschmackssinn
und fiihren - im Ubermaf genossen -
nicht selten zu Gewichtsproblemen.
Stellen wir unsere Ernahrung jedoch
um und ernahren uns gesiinder

und natdrlich, normalisieren sich
meist auch unser Geschmacks- und
Sattigungsempfinden schnell wieder.
Plotzlich zeigt sich dann, dass wir auf

n
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GESUNDERE ERNAHRUNG BEREICHERT DEN HOMEOFFICE-ALLTAG

ungesunde Lebensmittel, die vorher
stets ein Muss waren, problemlos
verzichten kdnnen.

Gesunde Ernahrung schenkt mehr
Energie: Das bekannte Mittagstief
nach dem Essen oder die gefilirchtete
Antriebslosigkeit am Nachmittag
setzen oft ein, weil der Korper

mit dem Verdauen von Uppigen
Mahlzeiten beschaftig ist. Diese
Aufgabe verlangt ihm derart viel ab,
dass fir die Arbeit im Homeoffice
oder andere Beschaftigungen

keine Energie mehr zur Verfiigung
steht. Und auch ein rapider

Anstieg des Blutzuckerspiegels

und ein anschlieBender rapider
Abfall (etwa nach dem Verzehr

sehr kohlenhydratreicher Mahl-
zeiten) konnen solche Tiefs aus-
losen. Essen wir allerdings gesund
und ausgewogen, bleibt die
Achterbahnfahrt des Blutzucker-
spiegels aus. Das wiederum wirkt sich
positiv auf unser Energielevel aus und

sorgt fur Leistungsfahigkeit tUber den
ganzen Tag hinweg.

Gesundes Essen macht einfach
gliicklicher: Wer sich gesund ernahrt
und seinem Korper das zur Verfiigung
stellt, was er wirklich braucht, reduziert
die Ausschittung von Stresshormonen
und damit die Entstehung von Stim-
mungsschwankungen. Das hat meist
ein Gefiuihl von mehr Ausgeglichenheit
und Vitalitat zur Folge - kurz: Es macht
einfach glicklicher.

Die Arbeit im Homeoffice kann eine
Chance sein, sich endlich gesiinder
und ausgewogener zu ernahren - ohne
Planung und Struktur kann sie jedoch
auch das genaue Gegenteil bewirken:
Wer im Homeoffice arbeitet, hat zwar

die Gelegenheit, seine Mahlzeiten selbst
zusammenzustellen und sich gestinder
als bisher zu ernahren. Gleichzeitig kann
es aber auch passieren, dass das Arbeiten
von zu Hause aus dazu verleitet, mehr zu
snacken und Mahlzeiten unregelmaBiger
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DER HOMEOFFICE-ALLTAG BRAUCHT MEHR STRUKTUR

Um sich den Alltag und auch gesun-
des Essverhalten zu erleichtern, ist es
darum auch im Homeoffice wichtig, den
Alltag sinnvoll zu strukturieren. Neben
den Arbeitsablaufen sollte dabei gerade
auch das Thema Essen sinnvoll geplant
sein. So fallen Einkaufen, Kochen und
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einzunehmen. Schliefilich sind SiifBigkeiten
und andere »Nervennahrung« zu Hause
immer griffbereit und verleiten so dazu,
ofter zuzugreifen als bisher.

Hinzu kommt auflerdem: Oft ist es viel
schwieriger als angenommen, Haushalt,
Arbeit im Homeoffice und etwa die Kin-

derbetreuung miteinander zu vereinbaren.

Sind wir haufiger zu Hause, fallt ganz
automatisch auch mehr Haushaltsarbeit
an. Dann fehlt es oft an Zeit und Energie,
um gesund und frisch zu kochen. Trotz

Homeoffice liegen dann der Griff zu Fertig-

gerichten und der abendliche Anruf beim
Lieferdienst nahe. Bedenkt man jedoch,
dass sich die meisten Menschen, die im

Homeoffice tatig sind, auch noch weniger
bewegen als gewohnt, ist klar, warum das

schnell zu ein paar Kilos mehr auf der
Waage fihren kann.

eine ausgewogene Ernahrung gleich viel
leichter:

Den Einkauf vorbereiten: Viele
Menschen neigen dazu, spontan,
unvorbereitet und hungrig in den
Supermarkt zu gehen. Nicht selten
fihrt das dazu, dass viele ungesunde
Snacks im Einkaufswagen landen, auf
die man spontan Appetit verspurt. Ein
Grof3teil der Lebensmittel, die wirklich
gebraucht werden, wird hingegen
vergessen. Dieses Einkaufsverhalten
hat zum einen zur Folge, dass mehr
Gange als notig zum Supermarkt
erforderlich werden. Zum anderen
fuhrt unvorbereitetes Einkaufen aber
auch dazu, dass gesundes Kochen

zu Hause oft gar nicht moglich wird.
Sinnvoller und zeitsparender ist es
darum, planvoll vorzugehen und eine
Einkaufsliste auf Papier oder dem
Smartphone vorzubereiten. Das klappt
am besten und effizientesten, wenn
auch Mahlzeiten bereits im Voraus
geplant werden.
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DER HOMEOFFICE-ALLTAG BRAUCHT MEHR STRUKTUR

Mahlzeiten im Voraus planen: Wer
seine Mahlzeiten im Voraus plant, weif3
ganz genau, was auf der Einkaufsliste
nicht fehlen darf. Gleichzeitig

hilft ein Mahlzeiten-Tages- oder
Wochenplan aber auch dabei, zeit-
sparender und kostengtinstiger
einzukaufen. SchlieBlich kommt so
nur auf die Einkaufsliste und in den
Einkaufswagen, was auch wirklich
bendtigt wird. Ungesunde Snacks

und Uberfliissiges finden erst gar
nicht ihren Weg auf die Liste und
konnen uns so spater auch nicht in
Versuchung fiihren.

Sinnvolle Vorratshaltung: Um nicht
unnotig viel Zeit fir das Einkaufen
gesunder Zutaten aufwenden zu
missen, empfiehlt es sich, kleinere
Vorrate anzulegen. Selbstverstandlich
konnen dabei hauptsachlich langer
haltbare Lebensmittel bevorratet
werden. Ist jedoch ein gewisser
»Grundvorrat« vorhanden, wird es so
moglich, eine gesunde Mahlzeit auch
dann zu zaubern, wenn die Zeit zum
Einkaufen einmal fehlt.

Ofter mal etwas einfrieren: Auch
Lebensmittel, die nicht lange frisch

bleiben (z. B. Brot) oder zubereitete
Speisen lassen sich meist problemlos
einfrieren - das wird haufig
vergessen. Wer nicht unnétig viel

Zeit am Herd oder im Supermarkt
verbringen maochte, sollte sich daran
jedoch erinnern. Oft lohnt es sich
namlich, einmal eine grof3ere Portion
gefrierfachtauglicher Lebensmittel
einzukaufen oder zuzubereiten.
Eingefroren kénnen auch diese
Lebensmittel meist mehrere Wochen
gelagert werden und sorgen dafir,
dass sogar im Homeoffice immer eine
gesunde Mahlzeit greifbar ist.

Reste verwerten: Bleiben einmal
Kartoffeln, Nudeln, Gemiise oder
andere Lebensmittel Ubrig, missen sie
natirlich nicht weggeworfen werden.
Mit etwas Kreativitat lasst sich namlich
auch Ubriggebliebenes in einen
leckeren Nudelsalat, Bratkartoffeln,
eine Gemusepfanne und in viele andere
Gerichte verwandeln. Allerdings

rettet die Resteverwertung nicht nur
Lebensmittel vor der Milltonne. Sie
macht es auch mdoglich, beim Kochen
am Folgetag einige Arbeitsschritte
einzusparen.




TIPPS FUR EINE AUSGEWOGENE
HOMEOFFICE-ERNAHRUNG

In den eigenen vier Wanden haben wir
die Maglichkeit, uns stets ausgewogen
zu ernahren. Allerdings lauern auch zu
Hause einige Ernahrungsfallen, die uns
dazu verleiten konnen, zu viel oder zu
ungesund zu essen. Es gibt jedoch einige
Ernahrungstipps, die dafur sorgen, dass
die Arbeit im Homeoffice nicht zu einem
Ernahrungsfiasko fiihrt:

e Auch im Homeoffice sollten feste
Pausenzeiten eingeplant werden.
AufBerdem sollte festgelegt werden,
dass nur zu den Pausenzeiten
gegessen werden »darf«. Andernfalls
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kann die heimische Umgebung schnell
dazu verleiten, dass wir zu viel oder
sogar pausenlos snacken.

Wahrend der Pausenzeiten, in denen
die Mahlzeiten eingenommen
werden, sollten PC und Fernseher
ausgeschaltet bleiben. So fallt es
leichter, bewusster zu essen.

Kommt zwischendurch doch einmal
ein kleines Hungergefihl auf, sollten
gesunde Snacks wie Obst oder Nisse
griffbereit sein. Statt Schokoriegel
oder Geback lassen sich nebenbei
namlich auch Karotten, Apfel oder
Mandeln knabbern.




)

© des Titels »Das Kochbuch fiirs Homeoffice« (ISBN 978-3-7423-1828-2
2021 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen

Nahere Informationen unter: http://www.rivaverlag.de

* RegelmaBiges Trinken (mindestens
2 Liter Wasser oder ungestifiter
Tee taglich!) hilft dabei, fit und
konzentriert zu bleiben. Nicht

selten kommt es namlich vor, dass
Konzentrationsprobleme nicht

durch Hunger, sondern durch (oft
unbemerkten) Durst ausgeldst werden.

GESUNL
DIESE LEI

e Einkaufe sollten mdglichst so geplant
werden, dass es jederzeit moglich ist,
auch etwas Schnelles zuzubereiten.
Werden Mahlzeiten im Voraus geplant
und eine Einkaufsliste sinnvoll
zusammengestellt, lassen sich
Kiihl- und Vorratsschrank so fillen,
dass immer etwas Gesundes vorratig
ist und ungesunde Lustkaufe im
Supermarkt verhindert werden.

)E HOMEOFFICE-KUCHE:
SENSMITTEL SOLLTEN

STETS VORRATIG SEIN

Selbstverstandlich lasst sich keine voll-
standige Liste der Lebensmittel zusam-
menstellen, mit denen sich jederzeit eine
schnelle und gesunde Mahlzeit zaubern
lasst. Es gibt jedoch bestimmte Lebens-
mittel, die besonders vielseitig und
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auBerdem lange haltbar sind. Ist ein ge-
wisser Vorrat dieser Zutaten vorhanden,
lassen sich mit ihrer Hilfe und mit weni-
gen frischen Zutaten abwechslungsreiche
und gesunde Gerichte zusammenstellen.
Das hilft insbesondere dann, wenn die
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GESUNDE HOMEOFFICE-KUCHE: DIESE LEBENSMITTEL SOLLTEN STETS VORRATIG SEIN

Zeit zum Einkaufen einmal knapp ist
oder nur noch wenige frische Zutaten im
Kihlschrank vorhanden sind.

Zu den Lebensmitteln, die besonders
lange haltbar sind und immer vorratig
sein sollten, gehdren insbesondere:

e Getrocknete Gewdrze: Sie sind lange
haltbar und verleihen jedem Gericht
einen einzigartigen Geschmack.

e Haltbare Grundnahrungsmittel: Hierzu
zahlen insbesondere Kartoffeln, SGf3-
kartoffeln, (Vollkorn-JNudeln, Reis,
Quinoa, Hirse, Couscous und Bulgur.

Hilsenfriichte wie Linsen, Bohnen
oder Kichererbsen

Knoblauch und Zwiebeln
Tiefgefrorenes Obst und Gemiise
Tomatenmark, Dosentomaten und
passierte Tomaten

Currypaste und Kokosmilch fur
exotische Gerichte

Nusse und Kerne (z. B. Mandeln,
Walniisse, Pinienkerne)

Haltbare Milch oder Milchalternativen
Fischkonserven (z. B. Thunfisch)
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GESUNDE HOMEOFFICE-KUCHE: DIESE LEBENSMITTEL SOLLTEN STETS VORRATIG SEIN

Diese Lebensmittel sind allesamt lange
haltbar und konnen auf Vorrat eingekauft
werden. Wichtig ist es natiirlich auflerdem,
den einmal angelegten Vorrat regelmafig
zu Uberpriifen. So lasst sich verhindern,
dass bestimmte Lebensmittel verderben
oder doch einmal nicht mehr vorratig sind.

Ubrigens: Auch frische, nicht lange halt-
bare Lebensmittel wie Gemiise oder
Fleisch konnen durchaus in gewissem
Mafe auf Vorrat eingekauft werden.
Schliefilich lassen sich gerade Fleisch

Zu den Rezepten finden Sie Tipps sowie
die Angabe der Nahrwerte:
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und Gemise besonders gut einfrieren.
Wer sicher ist, dass geniigend Platz im
Gefrierfach vorhanden ist, kann darum
etwa auch bei glinstigen oder saisonalen
Fleisch- und Gemiiseangeboten aus der
Region zuschlagen.

Wie sich leckere Mahlzeiten im Home-
office schnell und einfach zubereiten
lassen, zeige ich lhnen nun in den nach-
folgenden Rezepten.

Gutes Gelingen!

e kcal steht fir Kilokalorien
e KH fur Kohlenhydrate

e F flr Fett

e P fir Protein
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SUPPEN

2 PORTIONEN ¢ ZUBEREITUNG: CA. 15 MIN.
PRO PORTION: 293 KCAL / 9,2G KH /13,6G F / 37,2G P

200g Hahnchenbrust-
filet

1 Zwiebel

1 Karotte

1EL Ol

1EL Currypulver

200 ml Kokosmilch light
1EL Zitronensaft
400ml Gemisebriihe

1TL milde Currypaste
(alternativ noch etwas
mehr Currypulver
hinzufiigen)

20

Hahnchenbrustfilet waschen, trocken tupfen und in
feine Streifen schneiden.

Zwiebel abziehen und hacken.

Karotte putzen, schalen, der Lange nach halbieren
und die beiden Halften quer in feine Scheiben schnei-
den.

Olin einen Topf geben und Fleisch, Zwiebel und
Karotte darin scharf anbraten.

Currypulver dariiberstreuen und Kokosmilch, Zitro-
nensaft, Gemisebriihe und milde Currypaste hinzu-
fugen.

Suppe bei mittlerer Hitze ca. 8-10 Min. kdcheln
lassen.
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2 PORTIONEN ¢ ZUBEREITUNG: CA. 15 MIN.

SUPPEN

PRO PORTION: 366 KCAL /8,3GKH/3GF /29,76 P

230g Brokkoli

250ml Gemisebriihe

2259 Garnelen
(kiichenfertig)

2 Knoblauchzehen
(optional]

1TL Zitronensaft

1%, EL Ol

Salz

Pfeffer

1 Schalotte (oder
1 kleine Zwiebel)

1909 Sauerrahm

Brokkoli waschen, in kleinere Roschen schneiden,
dann sind sie schneller gar. Zusammen mit der
Gemisebrihe in einen Topf geben und aufkochen,
Hitze reduzieren und 5-8 Min. kdcheln lassen.

Wahrenddessen Garnelen abspilen und mit Kiichen-
papier trocken tupfen.

Die Knoblauchzehen schalen und fein hacken.

In einer Schiissel die Garnelen, die Halfte des ge-
hackten Knoblauchs, Zitronensaft und 1EL Ol ver-
mengen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Schalotte schalen, in feine Wirfel schneiden und
zusammen mit den Garnelen in einer Pfanne mit
1% EL Ol kurz anbraten.

Den restlichen, gehackten Knoblauch zusammen mit
dem Sauerrahm zum Brokkoli in den Topf geben und
alles fein pirieren.

Schalotten und Garnelen unter die Suppe riihren
(evtl. einige Garnelen zum Servieren beiseite legen).
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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