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WELCOME

WELCOME

WELCOME
My name is Mark Bibbing and I run MBFitness

I help everyday Adults achieve their dream body &
improve their control without giving up their life. 

I want to get you living the type of life you have
always wanted, creating memories and allowing you
to sit back proudly and think this is My Type of Life.

I hope this book helps you do this.



BACON &
MUSHROOM
HASH

I N G R E D I E N T S

5 0 g  ( 2  s l i c e s )  o f  b a c o n ,

t h i n l y  s l i c e d

8 0 g  m u s h r o o m s ,  q u a r t e r e d

5 0 g  r e d  o n i o n ,  d i c e d

1 / 2  s p r i g  o f  r o s e m a r y ,

f i n e l y  c h o p p e d

1  c l o v e  o f  g a r l i c ,  f i n e l y

c h o p p e d

1 2 0 g  p o t a t o ,  d i c e d  i n t o

1 c m  c u b e s

C h i l l i  t o  t a s t e ,  o p t i o n a l

2  e g g s

1  s p r i n g  o n i o n ,  t h i n l y  s l i c e d

1  t a b l e s p o o n  o f  s r i r a c h a

s a u c e

1 portion

C o o k  t h e  p o t a t o e s  i n  b o i l i n g

s a l t e d  w a t e r  f o r  5 - 7  m i n u t e s  u n t i l

c o o k e d  b u t  n o t  t o o  s o f t  

H e a t  a  l a r g e  f r y i n g  p a n ,  a d d  t h e

b a c o n ,  o n i o n s  a n d  m u s h r o o m s  a n d

f r y  o v e r  m e d i u m  h e a t  f o r  a  c o u p l e

o f  m i n u t e s  

A d d  t h e  c o o k e d  p o t a t o e s ,  g a r l i c ,

c h i l l i  a n d  r o s e m a r y  a n d  f r y  f o r  2

t o  3  m i n u t e s  u n t i l  t h e  p o t a t o e s

a r e  s l i g h t l y  c r i s p y ,  s e a s o n  l i g h t l y

w i t h  s a l t  a n d  p e p p e r

M a k e  2  s p a c e s  a n d  c r a c k  t h e

e g g s  i n ,  c o v e r  w i t h  a  l i d  a n d  c o o k

o n  a  l o w  h e a t  f o r  2 - 3  m i n u t e s  o r

u n t i l  t h e  e g g s  a r e  c o o k e d  t o  y o u r

l i k i n g

T o p  w i t h  t h e  s p r i n g  o n i o n s  a n d

s r i r a c h a  

CALORIES 378     
PROTEIN 27g
CARBS 36g            
FAT 14g 



BAKED COD
WITH NDUJA &
BUTTERBEANS 

I N G R E D I E N T S

1 3 0 g  c o d  l o i n

1 5 g  N d u j a  p a s t e  ( s e e  n o t e s )  

1  t s p  o i l

1 5 0 g  c o o k e d  b u t t e r b e a n s ,

d r a i n e d  w e i g h t  

2 0 0 g  c a n n e d  c h o p p e d

t o m a t o e s

8 - 1 0  b a s i l  l e a v e s  

1  t s p  c h o p p e d  c o r i a n d e r

1 / 2  t b s p  o l i v e  o i l  

1  c l o v e  g a r l i c ,  m i n c e d  

1  t s p  f i n e l y  c h o p p e d

j a l a p e ñ o  

S q u e e z e  l e m o n

F o r  t h e  m a r i n a d e  

1 portion

C o m b i n e  i n g r e d i e n t s  t o g e t h e r  f o r

t h e  m a r i n a d e ,  s e a s o n  w i t h  s a l t

a n d  a d d  h a l f  o f  t h e  m a r i n a d e  t o

t h e  c o d  a n d  b a k e  i n  a  p r e  h e a t e d

o v e n  a t  1 8 0  d e g r e e s  f o r  6 - 8

m i n u t e s  u n t i l  c o o k e d

M e a n w h i l e ,  f r y  t h e  n d u j a  p a s t e  i n

1  t s p  o i l  f o r  3 0  s e c o n d s ,  a d d  t h e

b e a n s  a n d  c o o k  f o r  a  m i n u t e  

A d d  t h e  t o m a t o e s  a n d  b a s i l

l e a v e s ,  c o o k  f o r  2 - 3  m i n u t e s  o v e r

a  l o w  h e a t  t h e n  s e a s o n  t o  t a s t e

a n d  s e r v e  w i t h  t h e  c o d  a n d

r e m a i n i n g  m a r i n a d e  o n  t o p

N d u j a  i s  a  s p i c y  I t a l i a n  s a u s a g e

p a s t e ,  i f  y o u  c a n ’ t  f i n d  i t ,  y o u

c o u l d  u s e  S p a n i s h  c h o r i z o

N O T E S

CALORIES 558
PROTEIN 47g
CARBS 34g 
FAT 26g 



BEEF &
BROCCOLI 

I N G R E D I E N T S

3 0 0 g  f r y i n g  b e e f ,  t h i n l y

s l i c e d  ( s e e  n o t e s )

2 5 0 g  b r o c c o l i ,  i n  s m a l l

p i e c e s

5  d r i e d  c h i l l i e s ,  o p t i o n a l

1  t b s p  s e s a m e  o i l

F o r  t h e  m a r i n a d e

2  g a r l i c  c l o v e s ,  f i n e l y

c h o p p e d

5 g  g i n g e r ,  f i n e l y  c h o p p e d

1  t b s p  s o y  s a u c e

1 / 2  t s p  g r o u n d  p e p p e r

1  t b s p  s e s a m e  s e e d s

F o r  t h e  s a u c e  

1 / 2  t b s p  c o r n  s t a r c h

4 0 g  o y s t e r  s a u c e

1 / 2  c u p  w a t e r

1  t b s p  s o y  s a u c e

1 portion

M i x  t h e  m a r i n a d e  i n g r e d i e n t s  i n  a

b o w l ,  a d d  t h e  m e a t  a n d  l e a v e  f o r

1 0 - 1 5  m i n u t e s

M i x  t h e  s a u c e  i n g r e d i e n t s  i n  a

b o w l

H e a t  t h e  s e s a m e  o i l  i n  a  p a n  a n d

o n c e  a l m o s t  s m o k i n g ,  a d d  t h e

b e e f  a n d  f r y  o v e r  a  h i g h  h e a t

u n t i l  w e l l  b r o w n e d .  M e a n w h i l e ,

s t e a m  o r  c o o k  t h e  b r o c c o l i  i n

b o i l i n g  w a t e r

A d d  t h e  s a u c e  a n d  a s  s o o n  a s  i t

b e g i n s  t o  t h i c k e n ,  a d d  t h e  c h i l l i e s

&  c o o k e d  b r o c c o l i ,  m i x  w e l l ,

s e a s o n  t o  t a s t e  a n d  s e r v e  w i t h

r i c e  

I f  y o u  d o n ’ t  h a v e  a  l a r g e  p a n ,

c o o k  t h e  b e e f  i n  2  b a t c h e s

Y o u  c a n  u s e  s k i r t  s t e a k ,  s i r l o i n  o r

r u m p .  S p a r e  p o r t i o n s  c a n  b e

s t o r e d  i n  t h e  f r i d g e

N O T E S

CALORIES 314 PROTEIN 36g
CARBS 11g FAT 14g 



BEEF
PICADILLO 

I N G R E D I E N T S

5 0 0 g  m i n c e d  b e e f  ( 9 5 / 5 )

1 0 0 g  w h i t e  o n i o n ,  d i c e d

2 0 0 g  d i c e d  b e l l  p e p p e r  ( 2

s m a l l  p e p p e r s )

7 5 g  c h i p o t l e  i n  a d o b o

s a u c e ,  o r  t o  t a s t e

4 0 0 g  c a n n e d  t o m a t o e s ,  o r

f r e s h

3 0 0 m l  o f  w a t e r  o r  b e e f

b r o t h

2  c l o v e s  o f  g a r l i c ,  f i n e l y

c h o p p e d

1  t b s p  s m o k e d  p a p r i k a

1  t s p  g r o u n d  c u m i n

1  t s p  o f  o r e g a n o

1  t b s p  o f  o i l

1 portion

C o o k  t h e  o n i o n s  i n  t h e  o i l  f o r  2 - 3

m i n u t e s  o v e r  m e d i u m  h e a t

A d d  t h e  m e a t  a n d  c o o k  f o r  6 - 8

m i n u t e s  u n t i l  w e l l  b r o w n e d

A d d  t h e  b e l l  p e p p e r s  a n d  c o o k  f o r

a  m i n u t e

A d d  t h e  p a p r i k a ,  c u m i n ,  g a r l i c

a n d  o r e g a n o ,  c o o k  f o r  3 0  s e c o n d s

B l e n d  t h e  t o m a t o e s  w i t h  t h e

c h i p o t l e  &  w a t e r  o r  b r o t h  t h e n

a d d  a n d  l i g h t l y  s e a s o n  w i t h  s a l t ,

c o v e r  w i t h  a  l i d  a n d  s i m m e r  f o r

a b o u t  3 0  m i n u t e s ,  s t i r r i n g

o c c a s i o n a l l y

O n c e  c o o k e d ,  a d j u s t  t h e

s e a s o n i n g  t o  t a s t e

Y o u  c a n  s e r v e  a s  i t  i s ,  w i t h  e x t r a

v e g e t a b l e s  o r  r i c e .  S p a r e  p o r t i o n s

c a n  b e  s t o r e d  i n  t h e  f r i d g e  o r

f r o z e n  a n d  r e - h e a t e d

N O T E S

CALORIES 279
PROTEIN 31g
CARBS 14g 
FAT 11g 



CAJUN
CHICKEN
PASTA 

I N G R E D I E N T S

7 5 g  p e n n e  p a s t a

1 0 0 g  c h i c k e n  b r e a s t ,  c u t

i n t o  s m a l l  c u b e s

1 2 5 g  c a n n e d  t o m a t o e s  

1 / 2  t b s p  c a j u n  p o w d e r

1 / 2  t b s p  o i l

¼  b e l l  p e p p e r  ( 5 0 g ) ,  d e

s e e d e d  a n d  s l i c e d  i n t o

s t r i p s

1  s p r i n g  o n i o n ,  f i n e l y  s l i c e d

1  c l o v e  g a r l i c ,  f i n e l y

c h o p p e d  

1 / 4  c u p  p a s t a  w a t e r  

5 g  p a r m e s a n  c h e e s e ,

g r a t e d

1 portion

C o o k  p a s t a  i n  b o i l i n g  s a l t e d

w a t e r  f o r  1 0 - 1 2  m i n u t e s  u n t i l

c o o k e d

M e a n w h i l e ,  m i x  t h e  c h i c k e n  w i t h

t h e  c a j u n  s p i c e

H e a t  t h e  o i l  i n  a  p a n  a n d  o n c e

v e r y  h o t ,  f r y  t h e  c h i c k e n  f o r  a

m i n u t e  o r  2  u n t i l  b r o w n e d  t h e n

r e m o v e  f r o m  t h e  p a n

A d d  t h e  s p r i n g  o n i o n ,  g a r l i c  a n d

p e p p e r s  t o  t h e  p a n  a n d  f r y  f o r  1 - 2

m i n u t e s  o v e r  a  m e d i u m  h e a t  t h e n

a d d  t h e  t o m a t o e s  a n d  1 / 4  c u p  o f

w a t e r  f r o m  t h e  p a s t a  a n d  t h e

c h i c k e n  t h e n  c o o k  f o r  4 - 5  m i n u t e s

A d d  t h e  p a s t a  a n d  c o o k  u n t i l  t h e

s a u c e  h a s  t h i c k e n e d  &  s e a s o n  t o

t a s t e  w i t h  s o m e  e x t r a  c a j u n  s p i c e

o r  j u s t  s a l t

S e r v e  a n d  t o p  w i t h  s o m e  g r a t e d

p a r m e s a n

T h i s  c a n  b e  m a d e  i n  l a r g e r

q u a n t i t i e s  a n d  s t o r e d  i n  t h e

f r i d g e  f o r  3 - 4  d a y s  a s  m e a l  p r e p

N O T E S
CALORIES 567
PROTEIN 48g
CARBS 60g 
FAT 15g 



THANKS

THANKS

THank You
If you have any questions about the contents of this
ebook and are a client please contact me as usual. 

If you're not an existing client and would like me to
help you, you can book a free chat here.

CLICK HERE

https://www.instagram.com/yannick_magee_nutrition/?hl=en
https://mbfitnessbristol.co.uk/get-in-touch

