SNDC 360 ist ein Erndhrungskonzept welches die Ernahrung auf Ihre individuellen Bediirfnisse abstimmt. Sei es die sportliche Leistungsfahigkeit, Gesundheitsoptimiereung oder Gewichtsreduktion. Ein wesentlicher Bestandteil von SNDC 360

S ND C--

liegt in der optimierung der Kohlenhydrat zufuhr in der taglichen Erndhrung. Die Menge und Art der aufgnommen Kohlenhydraten haben einen wesentlichen Effekt auf Leistung, Gesundheit und Korpergewicht. In der SNDC

Ernahrungstabelle geben wir hnen einen Ubebrblick iiber empfehlenswerte Nahrungsmittel. Die Liste beriicksichtigt nicht nur Art und Menge von Kohlenhydraten, sondern auch positive

und negative Gesundheitsfaktoren. Die Tabelle basiert auf den allgemeinen Empfehlungen der Low Carb/High Fat bzw. Banting Erndhrung.

Essen Sie diese Nahrungsmittel bis sie Diese Lebensmittel bitte nur in maBen und Diese Nahrungsmittel nur in Diese Lebensmittel sollten gemieden und Nicht Gut und auch
ausreichend gesittigt sind. Achten Sie trotzdem in kleinen Mengen konsumieren. Ein zuriick- sehr geringen Mengen essen und nicht konsumiert werden nicht schlecht. Wir
auf eine angemessene Kalorienaufnahme pro Tag haltende Aufnahme ist zu empfehlen weitestgehend darauf verzichten iiberlassen es lhnen ...

Friichte und Gemiise Gemiisesafte/Smoothies Allgemeines Nahrungsmittel mit Getreide

griines Blattgemiise Koffeinfreien Krautertee Alle Niisse Tee (coffein) Frucht oder Joghurtsafte Alle Nahrungsmittel alle panierten Lebensmittel Backwaren, Kuchen,
Artischocken Herzen Sprudelwasser oder Nusshutter Kaffee Gemiiseséfte ohne Fruchtsaft mit Zuckerzusatz alle Friihstiickscerallien - Cupcakes ohne Zucker
Spargel Stilles Wasser Chips Cornflakes etc. oder zuckerfreie Desserts
Aubergine Fast Food Cracker und Cracker Brot Zuckerfreie Eiscreme
Avocado Ketchup, Marinaden,
Bohnensprossen Hilttenkase/ Frischkase alle Hilsenfriichte Dunkle Schokolade > 80% Salat Dressing (mit Zucker)
griine Bohnen Fleisch, Gefliigel und Wild Joghurt vollfett Trockenfriichte
Brokkoli Schinken, Speck Camembert/Gorgonzola Cannellini/Kidneybohnen/ Honig alle Energiegetrénke Erythritol
Rosenkohl Innereien Milch Ahornsyrup alle Erfrischungsgetranke - Isomalt
Kohl alle Meeresfriichte Mandelmilch/Kokusmilch/ Kichererbsen Schokolade, Energie-, Cola, Fanta etc. Stevia
Blumenkohl Eier Reismilch Linsen Milsliriegel, Didtgetranke Sucralose
Sellerie Mozzarella/Feta/Ricotta Erdniisse Friihstiicks-Cerealien Fruchtséfte Xylitol
Mangold Amaranth Kiinstliche SiiBstoffe - Fistees
Zucchini Buchwerzen 2.B. Aspartam, Saccharin Milchshakes
Gurke Essig Kleie Agaven Sirup
Endivie SojasoBe Rote Beete Wasserkefir glutenfreie Pasta Dosenfriichte alle alkoholischen Getrénke
Fenchel Erdbeeren/Brombeeren/ Kombucha Hirse Kokonuss Zucker Protein Shakes
Knoblauch Blaubeeren/Stachelbeeren/ Hafer (glutenfrei) Likdre Késeaufstriche Nahrungserganzungen
Kiirbis Himbeeren Popcorn Fructose Kaffee Milchpulver
Griinkohl hausgemachte Mahren Quinoa Glucose Kondensmilch
Lauch Knochenbriihen Maniok fipfel Reis Vollkorn Marmelade Eiscreme und Frozen Yoghurt
Zitronen & Limetten Kokosnuss-Joguhrt Maiskolben Aprikosen Malz natiirlich fermentierter Tofu
Griiner Salat Kokosnusskefir Papaya Bananen Reis-Malz Syrup Erbsenprotein
Zuckerebsen Kefir Butter/Kése Pastinaken Kirschen Zucker - alle Formen verarbeitetes Soja
Pilze Milchkefir Erbsen Feigen Mandelmehl Sirup - Allgemein alle industriellen Samen-
Zwiebeln Essiggurken Ananas Passionsfrucht Kokosnussmehl und Pflanzendlderivate
Pfeffer Sauerkraut SiiBkartoffeln Trauben Kichererbsenmehl Butter Brotaufstriche
Radicchio Kiwi Maismehl Canoladl
Radieschen Mango Erbsenmehl alle Mehle und Brote mit Maisil
Rhabarber Orangen, Clementinen, Polenta glutenhaltigen Getreide Margarine
Rucola Avocadodl Mandarinen Reismehl Gerste Sonnenblumenl
Schalotten Butter Pfirsiche, Kaktusfeigen Bulgur Disteldl
Spinat Kokosnussbl Kakifrucht Friichte & Gemiise Couscous stark verarbeitete Wurst
Frithlingszwiebeln Fester Kése wie Gouda, ... Pflaumen Mais Hartweizen und Fleisch
Tomaten Hartkése wie Parmesan Granatépfel Baked Beans Pasta, Reis Fleisch gepdckelt mit Zucker
Riiben Macadamianussbl Quitten Einkorn
Brunnenkresse Mayonnaise Sternfrucht Weizenschrotmehl
Qliven Nussdle Datteln Roggen
Paprika Olivendl Wassermelone GrieB

Samendle Kartoffeln Dinkel

tierische Fette Weizen



