	Tabla de calorías


	Cereales de desayuno
Bran Flakes, Kelloggs (45g)
Corn Flakes, Kelloggs (45g) 
Corn Flakes, Crunchy Nut, Kelloggs (45g) 
Porridge Oats, Scots, Quaker (45g)
Rice Krispies, Kelloggs (45g) 
Shredded Wheat, Nestle (2 pieces/44g)
Special K, Kelloggs (45g) 
Weetabix (2 biscuits/37½g)

144 
167 
176 
166 
171 
143 
169
129 

Alcohol
Un vaso de vino (120ml)
Un pinta de cerveza 
Una medida de vodka (25ml)
Un vaso de jerez (50ml) 
Una ración de Baileys (37ml)
Una ración de ginebra (25ml)

87
182
55
68
129
55

Pan y bollería
Una galleta
Una galleta bajo en grasa
Pan blanco (una loncha/37gr)
Pan integral (una loncha/36 gr)
Un donut (49gr)

74
65
84
79
140

Huevos y Lácteos
Mantequilla (10 gr)
Queso tipo cheddar (40 gr)
Huevo tamaño 3 (57 gr)
Leche, semi desnatada, (200ml)

74
172
84
96

Fruta
Una manzana (112 gr)
Un aguacate (145 gr)
Un platano (150 gr)
Uva (50gr)
Melón (28 gr)
Naranja (160 gr)
Pera (170 gr)
Fresas (28 gr)

53
275
143
30
7
59
68
7

Verduras
Zanahorias (60 gr)
Apio (40 gr)
Patatas fritas (100 gr)
Guisantes (60 gr)
Patata asada (180 gr)
Ensalada (100 gr)

13
2
253
32
245
19

Bebidas
Café (una taza 220 ml)
Un bote de coca cola (330ml)
Zumo de naranja (200 ml)
Una taza de té (270 ml)

15,4
139
88
29

Comida rápida 

Un Big Mac (215 gr)
Una hamburguesa con queso (379 gr)
Kentucky Fried Chicken (67 gr)
Una hamburguesa (108 gr)
Una pizza deluxe (66 gr)
Pizza normal (135 gr)
Patatas deluxe (135 gr)

492
379
195
254
171
263
279
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¿Cuántas calorías se queman por ejercicio? Aquí hemos reproducido en español una tabla de la página fatfreekitchen.com que describe cuántas calorías se queman en cada ejercicio común. Nos podrá sorprender por ejemplo que cuando hablamos de quemar calorías, una media hora de paseo muy rápido es más eficaz que una hora de aerobic (y, por qué no decirlo, mucho más barato). 

Actividad

Calorías quemadas por media hora

Aerobics

178

Baloncesto

258

Badminton

125

Bolos

108

Paseo rápido 

150

Bicicleta

150

Bailar

130

Conducir

50

Pescar

114

Hacer jardinería 

150-200

Jugar a golf

108

Hockey

249

Montar caballo 

255

Hacer tareas domésticas

75-125

Patinar sobre hielo

314

Hacer footing 

300-450

Judo

363

Montañerismo

270

Remar

378

Patinar sobre ruedas

315

Correr

325

Sentarse a la mesa de trabajo

50

Esquiar

252

Ir por las escaleras hacia abajo

210

Ir por las escaleras hacia arriba

300-500

Nadar

250

Tenis

261

Voleibol

93

Ver la tele

50

Andar sin prisas (1.5-3 km/hora)

60-75

Andar sin prisas (4.8 km/hora)

150

Andar más rápido (6 km/hora)

180

Andar muy rápido (7.5 km/hora)

200-240
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