Mit diesen Kalorienkillern verbrennen Sie im Nu ganze 100 Kalorien
(Angaben in kcal; die Werte beziehen sich auf einen 75 kg schweren Mann):

10 Minuten Umzug (Kisten schleppen)
14 Minuten Schnee schaufeln
14 Minuten schwere Gartenarbeit
14 Minuten angeln (stehend im Strom)
15 Minuten Möbel rücken
16 Minuten heftigst tanzen
16 Minuten Boden schrubben
18 Minuten flottes Gehen (6,5 km/h)
19 Minuten Auto waschen
21 Minuten Laub harken
21 Minuten musizieren (marschierend)
21 Minuten Garage fegen/wischen
27 Minuten malen/anstreichen
27 Minuten bummeln/schlendern
28 Minuten Auto reparieren

Zum Vergleich: 200 Kalorien weg mit Sport
(Angaben in kcal; die Werte beziehen sich auf einen 75 kg schweren Mann):

15 Minuten Squash spielen
17 Minuten Fußball spielen (Wettkampf)
21 Minuten moderates Seilspringen
21 Minuten Tennis spielen (Einzel)
22 Minuten Biken (20 km/h)
22 Minuten Joggen (8 km/h)
24 Minuten Wettkampf-Badminton
24 Minuten Schlittschuh laufen
24 Minuten Aerobic (High Impact)
24 Minuten moderates Rudern (stationär)
26 Minuten Reiten (querfeldein)
28 Min. Downhill Ski fahren (mittlere Anstrengung)
8 Minuten Cardio-Training auf Studio-Stepper
32 Min. Golf spielen (Equipment selbst tragen)
34 Minuten Kajak fahren
Quelle: www.fit for fun.de

Aktivitäten um 100 Kalorien zu verbrennen (weiblich 124 Kilo)

11 Minuten Aqua-Fitness bei 124 Kilo

15 Minuten Bowling

11 Minuten langsam Fahrradfahren

15 Minuten leichtes Krafttraining

6 Minuten Schwimmen

11 Minuten Tai Chi

13 Minuten walken (5km/h)

17 Minuten einkaufen

12 Minuten Fenster putzen

20 Minuten kochen

14 Minuten Spazieren gehen

5 Minuten Treppensteigen

(Quelle:  www.brigitte.de/figur/fitness-fatburn/kalorienverbrauch-berechnen-51070  )

Lebensmittel mit 100 Kalorien

½ Maiskolben ohne Butter
10 Tortilla-Chips gebacken, nicht frittiert mit etwas Salsa-Dipp

1 Grapefruit

16 Erdbeeren

250g Himbeeren

20 Schokorosinen

1 Gut&Günstig Fürst Pückler Eis
100g Putenbrust

2 Fischstäbchen (110 Kalorien)

100g Forelle

50g Fischfilet in Tomatensoße

100g Apfelmus

20g Schokolade

40g Mozarella (1/3 Galbani Mozarella)
½ Mini-Gugelhupf mit Apfel und Nuss

200ml Milch 1,5% Fett

250ml Cola

9 Chips

1 Schokokuss

2 kleine Pralinen

10 Mandeln

1 kleine Banane

1 gekochtes Ei

2 Paprikaschoten

