
CALORIE DENSITY 
the key to weight loss

                 calorie density=calories per pound

100 kcal - vegetables           

 300 kcal - fruits 

400 kcal - tubers 

500 kcal - whole grains, tofu 

600 kcal - legumes, pasta 

700 kcal - avocado 

1000 kcal - beef, ice cream 

1200 kcal - white bread, dried fruits 

1700 kcal - cheese, sugar 

2300 kcal - processed junk food  

2800 kcal - nuts, seeds 

3200 kcal - butters 

4000 kcal - oil 
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KALORİ YOĞUNLUĞU
kilo vermenin anahtarı

kalori yoğunluğu = her yarım kiloda kalori miktarı

100 kcal - sebze

300 kcal - meyve
 
400 kcal – nişastalı kök sebzeler
 
500 kcal – tam tahıllar, tofu
 
600 kcal - baklagiller, makarna

700 kcal – avokado

700 kcal – yumurta, tavuk, balık

1000 kcal – kırmızı et, dondurma

1200 kcal – beyaz ekmek, kuru meyveler

1700 kcal – peynir, şeker

2300 kcal – işlenmiş hazır gıdalar

2800 kcal – kuruyemiş, çekirdek

3200 kcal – tereyağı

4000 kcal- yağ (her türlü) 



CALORIE DENSITY

What 500 calories look like

   OIL                             MEAT                    VEGETABLES
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Food preparation and production change calorie content…

orange juice                                          orange
1 cup= 112 calories                              1= 61 calories

french fries                                           baked potatoes 
100g=310 calories                               100g=93 calories

raisins                                                  grapes
100g= 300 calories                              100g=70 calories

500 kcal neye benziyor?

100g = 310 kalori

kuru üzüm 
100g = 300 kalori

taze üzüm 
100g = 70 kalori 

100g = 93 kalori

portakal suyu 
1 bardak = 112 kalori

portakal 
1 tane = 61 kalori
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KALORİ YOĞUNLUĞU

500 kcal nasıl bir şeydir?

Yemek hazırlama ve yapılma aşamasında kalori miktarları değişebilir…

patates kızartması
100g = 310 kalori

kuru üzüm 
100g = 300 kalori

taze üzüm 
100g = 70 kalori 

fırında patates 
100g = 93 kalori

portakal suyu 
1 bardak = 112 kalori

portakal 
1 tane = 61 kalori

YAĞ ET SEBZE


