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Jedes Nahrungsmittel in den folgenden Mengen hat rund 550 Kalorien…
(1 Kilokalorie, umgangssprachlich Kalorie = 4 Kilojoule, eine Masseinheit für Energie)

Kartoffeln 
(800 Gramm)

Reis, gekocht 
(540 Gramm)

Teigwaren, gekocht 
(400 Gramm)

A  mit Holz­
hacken (schnell)

C  mit Velofahren 
(zügig)

B  mit  
Inlineskating

D  mit  
Joggen

E  mit  
Skifahren

F  bei der  
Gartenarbeit

H  mit  
Schlafen

G  beim Spazieren 
mit dem Hund

Gemüse, gekocht  
(1200 Gramm)

Erdnüsse 
(90 Gramm)

Pommes 
Chips 
(100 Gramm)

Mars 
(115 Gramm)

Schokolade 
(100 Gramm)

Äpfel (1050 Gramm)

Bananen (530 Gramm)

Erdbeeren 
(1600 Gramm)

Cola 
(12 Deziliter)

Bier, Lager (12 Deziliter)

quelle: c. mannhart, u. mäder, Bundesamt für Sport, magglingen; infografik: beobachter/daniel Röttele

schwerer Rotwein (7 Deziliter)
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…und so lange dauert es ungefähr,  
um diese 550 Kalorien zu verbrennen

Zeit in Stunden und Minuten bei einer 75 Kilogramm schweren Person (bei leichteren dauert es länger, bei schwereren weniger lang)


