Fakta om påskemat, -drikke og -aktiviteter
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Hva fyller du termosen med?
Uansett om turen går langs sjøen eller over fjellet, om du går på ski eller på bena, om den er kort eller lang – så smaker det alltid godt med noe varmt å drikke. Men, ønsker du å passe vekten, kan det være lurt å tenke over hva du fyller termosen med.
De kaloriene vi drikker, metter nemlig mye dårligere enn de vi spiser. Det er derfor lurt å velge kalorifattige drikker. Hva med å fylle termosen med vann, og ta med et lite utvalg av ”rett i koppen drikker”. Da kan hver og en velge hva de vil drikke, og du kan sikre deg et kalorifattig alternativ. Se kalorioversikten nedenfor!

Kalorioversikt:

	Drikke 
	Energiinnhold per kopp á 2 dl

	Varm sjokolade av lettmelk
	215

	Kakao laget av lettmelk
	180

	Kakao, Toro  Rett i koppen 
	140

	Kakao, Regia express
	140

	Options sjokodrikker
	Ca.40

	Confecta sjokdrikker
	Ca. 40

	Solbærtoddy laget av solbærsirup
	130

	Solbærtoddy, Toro Rett i koppen
	150

	Solbærtoddy light, Cobfecta
	30

	Te
	0

	Kaffe
	0


gk-Påskens turproviant

For mange av oss betyr påskeferien mer tid til å nyte de lange lyse dagene. Om det er båtpuss, hagearbeid eller skitur på fjellet, så innebærer det gjerne mer aktive dager. Noe som gjør at vi kan unne oss litt ekstra – likevel gjelder det å passe på mengdene…

Nedenfor finner du et lite utvalg av påskeproviant som finnes i butikken. Felles for de søte fristelsene er at selv små biter gir ganske mange kalorier. Et tips er og alltid spise en appelsin før man går løs på søtsakene. Generelt er tørket frukt et bedre valg enn sjokolade, da det gir omtrent halvparten av energien. I tillegg er tørket frukt rike på vitaminer og mineraler. 

Legger du ut på langtur, kan det være lurt å ha med en blanding av nøtter og tørket frukt. Dette er sunt og gir god energi.
Kalori-oversikt:

	Godteri produkt
	Energiinnhold

	Wasa Vital (25 g/bar)
	115

	Alpen müslibar (29 g/bar)
	122

	Bisc & Snickers (27 g/bar)
	Ca. 150

	Melkesjokolade (liten på 24 g)
	130

	Firkløver (liten på 24 g)
	110

	Kvikklunsj (1/2 sjokolade, 23 g)
	125

	Rosiner (1 liten eske)
	130

	Nøttemix (1 håndfull, 35 g)
	170

	Rosiner med sjokoladetrekk (1 håndfull, 35 g)
	140

	Marsipan (40 g)
	180

	Marsipan med sjokladetrekk (40 g)
	190


Kalorier omgjort til påskemosjon
I påsken er det lett å bli utsatt for fristelser uansett hvor man beveger seg. Det er viktig å unne seg noe godt en gang i blant, men det kan også være lurt å være seg bevisst hvilke utslag påskegodtet kan gi. Vi har gjort kaloriinnholdet om til mosjon, for at du skal se hvor langt du må gå for å bruke opp energien i de ulike fristelsene:

1 pose Nonstopp (100 g = 480 kcal) 


(10 km 

1 New Energy (43 g = 194 kcal)


( 4 km 

1 Melkesjokolade (67 g = 369 kcal)


( 7,7 km 

10 seigmenn (62 g = 196 kcal) 


( 4,1 km 

10 stk engelsk konfekt (61 g = 193 kcal)

( 4 km 

1 skolebrød (124 g = 378 kcal)


( 7,9 km 

1 winerbrød (84 g = 350 kcal)


( 7,3 km 

1 bløtkakestykke (105 g = 385 kcal)


( 8 km

1 berlinerbolle (70 g = 357 kcal)


( 7,4 km

Smågodt





Gå raskt:

Gå på ski: 

1 marsipanegg (80 g = 370 kcal)


( 58 min

( 55 min

1 melkesjokolade (67 g = 355 kcal)


( 55 min

( 53 min

1 Firkløver (67 g = 385 kcal)



( 60 min 

( 57 min

1 Kvikklunsj (46 g = 250 kcal)


( 39 min 

( 37 min 

1 liten pakke rosiner (42 g = 130 kcal )

( 23 min

( 34 min

50 g potetchips (50 g = 260 kcal) 


( 41 min

( 39 min

50 g peanøtter
 50 g = 310 kcal)


( 48 min

( 46 min

50 g popcorn 50 g = 225 



( 36 min

( 34 min

Drikke:

2 dl kakao m/skummet melk 
= 130 kcal

( 20 min

(19 min

2 dl solbærtoddy

= 130 kcal

( 20 min

( 19 min

2 dl solbærtoddy light

= 10 kcal

( 2 min

( 1 min

½ l sukret brus

= 200 kcal

( 31 min

( 30 min

35 cl lettøl


= 90 kcal

( 14 min

(13 min

35 cl pils


= 125 kcal

( 20 min

(19 min

2 dl rødvin/hvitvin

= 140 kcal 

( 22 min

( 21 min

5 cl cognac


= 120 kcal 

( 19 min

( 18 min

5 cl likør


= 155 kcal

( 24 min

( 23 min

Tallene gjelder for en person på 70 kg

