
 

Essen im Homeoffice


Arbeiten Sie zurzeit im Homeoffice? Die Anpassung an die gegenwär-

tige Situation, die Umstellung unseres gewohnten Arbeitsalltages 

und verschiedene Einschränkungen machen es uns gerade nicht ein-

fach. Viele unterschiedliche Anforderungen und Bedürfnisse müssen 

in Einklang gebracht werden. Auch unsere Essgewohnheiten ändern 

sich im Homeoffice. Mit nur wenigen Schritten sorgen Sie für einen 

gesunden Alltag.


Von Dr. Melanie Loessner, Ernährungswissenschaftlerin, www.vitamintexte.ch 


Zum Einstieg


Weniger Bewegung, mehr freie Zeit und ein voller Kühlschrank: das kann unangenehme Folgen 

haben und ist deshalb ein guter Zeitpunkt, um über die eigenen Essgewohnheiten nachzudenken. 

Einen guten Einstieg und eine einfache Gelegenheit für den Selbstcheck bietet die Schweizerische 

Gesellschaft für Ernährung SGE. Nach der Auswertung wird Ihnen schnell klar, wo Sie mit Ihrem 

Ernährungsverhalten stehen und wo eine Veränderung vielleicht wünschenswert wäre. Ernährungs-

check


Weniger, nicht mehr


Im Homeoffice haben wir einen reduzierten Energiebedarf. Zwar erbringen wir auch hier täglich viel 

Denkleistung. Reisen zum Arbeitsplatz, zu Meetings oder zu Kunden fallen aber weg. Die Wege in 

der Wohnung sind kurz, der Kalorienbedarf reduziert sich. Schnelle Mahlzeiten und kalorienreiche 

Snacks zwischendurch sind im Homeoffice aber meist besonders verlockend. Stress kann mehr Ver-

langen nach energie- und nährstoffreichen Lebensmitteln auslösen. 


Die Vorbereitung


Arbeiten im Homeoffice kann auch bedeuten, dass Sie plötzlich Zeit haben – warum nicht mal was 

Neues ausprobieren? Egal ob sie für heute oder den nächsten Tag planen, Vorbereitung ist alles. Es 

lohnt sich, am Abend vorher etwas für das Mittagessen zu kochen, das auch aufbewahrt und/oder 

aufgewärmt gut schmeckt: Suppen und Eintöpfe, Salate aus Getreide oder Hülsenfrüchten mit viel 

Gemüse oder Aufläufe und Quiches bieten sich hier an. Wenn Sie noch andere Menschen in ihrem 

Haushalt versorgen, erstellen Sie am besten gemeinsam einen Tages- oder sogar einen Drei-Tages-

plan. Für Kochfreudige und Projektmanager ist «mealprepping» vielleicht eine gute Option: einmal 

kochen, mehrfach essen. Hier gibt`s gute Hinweise, Rezepte und komplette Einkaufslisten. 


Unsere Favoriten für Rezeptsammlungen sind NZZ Bellevue und Springlane.


http://www.vitamintexte.ch/
https://www.sge-ssn.ch/ich-und-du/tests-zur-ernaehrung/meine-essgewohnheiten/
https://www.sge-ssn.ch/ich-und-du/tests-zur-ernaehrung/meine-essgewohnheiten/
https://eatsmarter.de/blogs/eat-train-laugh/so-geht-meal-prep
https://bellevue.nzz.ch/kochen-geniessen/einfache-rezepte-fuer-die-mittagspause-im-home-office-ld.1549688
https://www.springlane.de/magazin/rezeptideen/gesunde-gerichte-fuers-homeoffice/


Die Zutaten


Gutes und gesundes Essen basiert auf einem aus-

gewogenen Verhältnis von Kohlenhydraten, Eiweiss 

und Fett. Eine ausgewogene Mahlzeit besteht idea-

lerweise aus Gemüse oder Salat, einer Eiweiss- 

(Fleisch, Fisch, Käse, Quark, Ei, Soja, usw.) sowie 

einer Kohlenhydratkomponente (Kartoffeln, Nudeln, 

Reis, Hülsenfrüchte). Bei reduzierten Kalorienbedarf 

im Homeoffice macht es Sinn, den Fokus auf Gemü-
se oder Salat als Hauptbestandteil der Mahlzeit mit 

wenig Kohlenhydraten und Eiweiss zusammenzu-

stellen. Damit die Arbeitsleistung im Homeoffice 

erhalten bleibt, vermeiden Sie schwere, sehr fettige Speisen und Saucen. Anschaulich zeigt das 

auch das Tellermodell der SGE 


Vorratshaltung versus Panikkauf


Einige Lebensmittel sind für eine praktische Vorratshaltung gut geeignet. Hier macht es durchaus 

Sinn, sich einen kleinen Vorrat anzulegen und somit spontane Panikkäufe zu vermeiden. Trocken-

produkte wie Reis und Vollkornnudeln, Hirse, Bulgur, Couscous oder verschiedene Hülsenfrüchte 

lassen sich einfach aufbewahren. Aber auch Kartoffeln, Süsskartoffeln, Karotten, Zwiebeln, Knob-

lauch und Ingwer halten sich ebenfalls gut über einen etwas längeren Zeitraum. Ergänzen Sie Ihre 

Vorräte mit einem geschmackvollen, hochwertigen Pflanzenöl und Gewürzen. Tiefkühlgemüse und 

Tiefkühlfrüchte haben meist genauso viele Vitamine wie die frischen Varianten und sind spontan 

schnell verfügbar. Als Konserven haben sich passierte Tomaten und Tomatenmark für viele Gerichte 

bewährt. Alle anderen Produkte wie frisches Gemüse, Früchte, Salate, verschiedene Milchprodukte 

sowie Fisch und mageres Fleisch können Sie alle paar Tage einfach besorgen. Hierbei helfen eine 

bewusste Planung und ein Einkaufszettel.


Achtsam essen, Bewegung, Schlaf und psychische Gesundheit


Eine regelmässige Alltagsgestaltung ist wichtig, um gesund und leistungsfähig zu bleiben – auch im 

Homeoffice. Wer während der Mahlzeit vor dem Bildschirm sitzen bleibt und arbeitet, entwickelt 

kein ordentliches Sättigungsgefühl und ist deshalb schnell wieder hungrig. Zum Essen sollte man 

also den Arbeitsplatz verlassen. 


Ergänzend zum guten Essen sorgen Sie für Bewegung – idealerweise an der frischen Luft und auch 

an kalten und regnerischen Tagen. Legen Sie häufiger eine Kurzpause von wenigen Minuten ein und 

bewegen oder dehnen Sie sich. Ähnlich wie ein Mahlzeitenrhythmus helfen uns auch regelmässige 

Erholungs- und Schlafenszeiten. Für Fragen zur psychischen Gesundheit gibt es viele gute Hinweise 

auf dureschnufe.ch.


Seien Sie fürsorgend zu sich selber


Um uns herum herrscht zurzeit Ausnahmezustand. Das ist nicht für alle gleich gut zu verdauen. 

Hilft es Ihnen, jeden Tag eine besonders schöne Mahlzeit zu kochen? Oder erzeugt das eher Stress? 

Dann sind vielleicht ab und an ein Lieferservice die Rettung. Viele Restaurants verkaufen zur Zeit 

auch «gesundes» Take-away-Essen und nicht nur Pizza und Döner. Für den Raum Zürich gibt`s 

hierzu eine appetitanregende Übersicht auf Lunchgate. Wer gerne mal was Vegetarisches auspro-

bieren möchte, findet gute Adressen bei Falstaff. 

En Guete! – Melanie Loessner

https://www.sge-ssn.ch/media/Poster-zum-optimalen-Teller-mit-reduziertem-Energiebedarf.pdf
https://dureschnufe.ch/homeoffice/
https://insider.lunchgate.ch/unsere-highlights-des-zuercher-take-away-angebots/
https://www.falstaff.ch/nd/top-10-vegetarische-lieferdienste-und-take-aways/

