Energie In - Energie uit

Voldoende lichaamsbeweging en gezonde voeding zijn belangrijk om een gezond gewicht
te verkrijgen en te behouden. Hiermee kunt u het risico op kanker verlagen!

Om de calorieen te ® Moet u z0 lang
verbranden van: stevig wandelen:

2 croissants met jam 122 minuten
580 kcal

2 lepels tarwevlokken, een
geprakte banaan en een

scheutje halfvolle melk
290 kcal

61 minuten

Sandwich garnalensalade
met mayonaise, zakje chips

en een blikje cola
670 kcal

140 minuten

Sandwich vetarme kipsalade,
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een handjevol cherrytomaten 93 minuten
en een fruitsmoothie
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445 kcal

Candybar

260 keal 55 minuten

Magere yoghurt en een appel

117 kcal 25 minuten

2 medium pizzapunten

pepperoni
710 kcal

150 minuten

2 medium vegetarische O

pizzapunten en een salade k 121 minuten

met gezonde dressing
572 kcal

Gemiddeld aantal kilocalorieén per dag: vrouwen 2.000, mannen 2.500, afhankelijk van leeftijd en lichaamsbeweging.
De berekening van het aantal calorieén en het aantal minuten wandelen is gebaseerd op een persoon met een gewicht van 65 kg.
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