KOLKO SPORTOVAT
ZA JEDEN
SLADKY KOLACIK?

BEH

ZA MASKRTY
Za hrst karamelizovanych arasidov 3,6 km behu
Tvarohovy kolac 100 g 3,4 km behu
MUsli tycCinka 4.4 km behu
Dve cokoladoveé pralinky 2,3 km behu
Vanilkovy cupcake 1,9 km behu
Slivkovy kolac 100 g 3,6 km behu

@& 4 lyzicky cukru spalime pocas asi 2 km
Q® dzogingu alebo 1 km behu.
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Za hodinu poctivého plavania vydame energiu
priblizne 1 800 kJ, a teda utiSime ,Spinave”
svedomie, ak sme si dopriali

100 g z tychto dobrét:

cokoladovy donut, babovka, cokoladovy domaci
mafin, croissant s ¢okoladou, maslova vianocka

s hrozienkami, Siska s marmeladou alebo nugatom,
lekvaroveé buchty, linecké kolaciky
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200 g tychto dobrét:

tvarohova buchta, ovocna bublanina, kysnuty
cucCoriedkovy kolac s mrvenickou, jablkovy zavin
z listkového cesta, mrkvovy kolac

Q 4 lyzicky cukru vyplavame asi za necelu
\ B Stvrthodinku poctivého hodinového plavania.

Priblizné hodnoty sme pocitali pre zenu s hmotnostou okolo
65 - 70 kilogramov.

Ak sa bicyklujeme hodinku priemernou rychlostou
10 kilomterov za hodinu, priemerne spalime okolo
1 500 kJ, bez vycitiek svedomia tak mbzeme zjest

100 g z tychto kolacdikov:

Skoricovy slimak, makovka, makovy zavin,
lekvarovy lupacik, pernikovy kolac¢, maslova brioska,
Sacherova torta

4 lyzi¢ky cukru vyplavame asi za necelU
stvrthodinku poctivého hodinového plavania.

(4x) 4 lyzicky cukru vyplavame asi za necelu
Q@ stvrthodinku poctivého hodinového plavania.

Vysavanie - 30 min. 573,6 kJ

Q\a spalime asi pocas 21-minutoveho vysavania.

Praca v zdahrade - 30 min. 657 kJ
@‘a spalime asi pocas 18 minut prace v zahrade.

Varenie - 30 min. 410 kJ
% spalime asi pocas 30 minut varenia.

Starostlivost o dieta - 30 min. 410 kJ

@a spalime asi pocas 30 minut starostlivosti
QU 0 dieta.

Postielanie posteli - 30 min. 326,6 kJ

@a spalime asi pocas 37 minut postielania
® posteli.
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