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Vorwort

Willkommen bei „The Lean Trigger“.

Dieses Buch ist keine klassische Diät, keine Verbotsliste und keine kurzfristige Crash-Methode. Es ist ein System, das deinem Körper hilft, wieder das zu tun, was er eigentlich kann: Fett verbrennen, Energie erzeugen, Muskeln erhalten und dich leistungsfähig fühlen lassen.

Der Schlüssel liegt nicht darin, immer weniger zu essen. Der Schlüssel liegt darin, deinem Körper die richtigen Signale zu geben.

Genau hier setzt der Lean Trigger an: proteinreiche Mahlzeiten, stabile Blutzuckerwerte, intelligente Lebensmittel-Kombinationen und einfache Routinen, die deinen Stoffwechsel unterstützen und Heißhunger reduzieren.

Die Rezepte in diesem Buch sind bewusst einfach gehalten – schnell, alltagstauglich und trotzdem voller Geschmack.

Du brauchst keine perfekten Bedingungen, keine extremen Diäten und keine teuren Supplements. Du brauchst nur Konsequenz, Geduld und die Bereitschaft, deinem Körper endlich das zu geben, was er wirklich braucht.

Denn ein starker Körper entsteht nicht durch Bestrafung. Er entsteht durch die richtigen Entscheidungen – jeden einzelnen Tag.

Bereit, den Schalter umzulegen?




■ Frühstück: Protein-Beeren-Quark

Der perfekte Start, um Heißhungerattacken am Vormittag zu vermeiden.

Zutaten:


	250g Magerquark (oder Skyr)

	1 Schuss Sprudelwasser (macht den Quark cremig)

	100g frische oder tiefgekühlte Beeren (Himbeeren, Heidelbeeren)

	1 EL Leinsamen oder Chia-Samen

	Eine Prise Zimt


Zubereitung:

Den Quark mit dem Sprudelwasser glatt rühren, bis er eine cremige Konsistenz hat.

Die Beeren und Samen unterheben.

Mit Zimt bestreuen. Der Zimt hilft zusätzlich, den Blutzuckerspiegel stabil zu halten.




■ Mittagessen: Mediterrane Hähnchen-Gemüse-Pfanne

Viel Volumen bei wenig Kalorien – so wirst du richtig satt.

Zutaten:


	150g Hähnchenbrustfilet (alternativ Tofu oder Kichererbsen)

	1 große Zucchini

	1 rote Paprika

	Eine Handvoll Kirschtomaten

	1 TL Olivenöl

	Kräuter der Provence, Salz und Pfeffer


Zubereitung:

Hähnchen in Würfel schneiden und im Olivenöl goldbraun anbraten. Das Gemüse klein schneiden und in die Pfanne geben.

Alles ca. 8–10 Minuten dünsten, bis das Gemüse bissfest ist.

Kräftig würzen. (Tipp: Wenn du Kohlenhydrate brauchst, passen 30g Vollkornreis prima dazu).
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