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My name is  ZAM and I run 360 FITNESS.

We help men and women get results, through
enjoying exercise and nutrition. 

I hope this book helps you give you some
freedom with your meals so your diet doesnt
have to be boring! 



GRILLED TUNA
WITH PAK CHOI
& SESAME 

I N G R E D I E N T S

1 5 0 g  t u n a  s t e a k

2 0 0 g  p a k  c h o i  ( 2  s m a l l )

c u t  i n t o  q u a r t e r s  

1 / 2  t b s p  s e s a m e  o i l

F o r  t h e  s a u c e  

1  t b s p  l i g h t  s o y  s a u c e

1 / 2  t b s p  s e s a m e  o i l

1  t s p  l i m e  j u i c e  

1 / 2  t b s p  s r i r a c h a  

1 / 2  t s p  t o a s t e d  s e s a m e

s e e d s

1 portions

C o m b i n e  t h 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  s a u c e ,  s e a s o n  t h e  t a s t e  a n d  s e t

a s i d e  

D r i z z l e  ¼  t b s p  s e s a m e  o i l  o v e r  t h e

p a k  c h o i  &  t h e  r e m a i n i n g  ¼  t b s p

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

P r e h e a t  a  g r i d d l e  p a n  a n d  o n c e

s m o k i n g  h o t ,  g r i l l  t h e  p a k  c h o i  f o r  a

m i n u t e  o r  2  e a c h  s i d e  u n t i l  c o o k e d

b u t  s t i l l  c r u n c h y

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

g r i l l  f o r  1 5  s e c o n d s  e a c h  s i d e .  Y o u

c a n  c o o k  i t  l o n g e r  i f  y o u  p r e f e r

S l i c e  t h e  t u n a  i n  t h i c k  s t r i p s  a n d

s e r v e  o n  t o p  o f  t h e  p a k  c h o i  a n d

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

N O T E S

Y o u  c o u l d  u s e  a  f r y i n g  p a n  i n s t e a d  o f

a  g r i l l  p a n .  J u s t  m a k e  s u r e  i t ’ s

s m o k i n g  h o t  t o  c h a r  t h e  p a k  c h o i  a n d

t u n a  

Y o u  c o u l d  c h a n g e  t h e  p a k  c h o i  f o r

y o u r  p r e f e r r e d  v e g e t a b l e s  

CALORIES 341     PROTEIN 41g
CARBS 6g            FAT 17g 



CALORIES 472     PROTEIN 28g
CARBS 36g           FAT 24g 

PAN FRIED SEA
BASS WITH
SALSA VERDE

I N G R E D I E N T S

1 2 5 g  s e a b a s s  f i l l e t  

2 0 0 g  b a b y  p o t a t o e s ,  c u t

i n t o  h a l v e s  

8 0 g  F r e n c h  b e a n s

S A L S A  V E R D E  -  M A K E S  3

P O R T I O N S

1 / 4  c u p  p a r s l e y

1 / 4  c u p  c o r i a n d e r  

1  s p r i n g  o n i o n

1  g a r l i c

C h i l l i  t o  t a s t e  

3  t b s p  o l i v e  o i l

1 / 2  t b s p  w h i t e  w i n e  v i n e g a r  

S a l t  &  p e p p e r

1 portions

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

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

a n d  c o o k  f o r  a  m i n u t e  u n t i l  t h e y ’ r e

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

M e a n w h i l e ,  f i n e l y  c h o p  a l l  t h e

i n g r e d i e n t s  f o r  t h e  s a l s a  v e r d e  t h e n

a d d  t o  a  b o w l  w i t h  t h e  o i l ,  v i n e g a r

a n d  s e a s o n  t o  t a s t e  w i t h  s a l t  &

p e p p e r

U s e  a  s h a r p  k n i f e  a n d  m a k e  l i t t l e  c u t s

i n  t h e  s k i n  o f  t h e  f i s h  t h e n  r u b  a  l i t t l e

o f  t h e  o i l  o n  t h e  s k i n  t o  s t o p  i t

s t i c k i n g  w h i l s t  c o o k i n g .  A d d  a

t e a s p o o n  o f  t h e  s a l s a  v e r d e  t o  t h e

f l e s h  s i d e  a n d  r u b  i n t o  t h e  f i s h

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

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

d o w n  a n d  c o o k  f o r  a  m i n u t e  o r  2  t h e n

f l i p  a n d  t u r n  o f f  t h e  h e a t  a n d  l e a v e

f o r  3 0  s e c o n d s .  C o o k i n g  t i m e s  w i l l

v a r y  d e p e n d i n g  o n  t h e  t h i c k n e s s  j u s t

b e  s u r e  t o  n o t  o v e r c o o k  t h e  f i s h !

A d d  a  l i t t l e  s a l s a  v e r d e  t o  a  b o w l

w i t h  t h e  c o o k e d  p o t a t o e s  &  g r e e n

b e a n s ,  m i x  a n d  s e a s o n  t o  t a s t e  

S e r v e  w i t h  a  w e d g e  o f  l i m e  a n d  a n

e x t r a  d r i z z l e  o f  s a l s a  v e r d e  o n  t h e

f i s h



POACHED EGGS
WITH TOMATO &
CHILLI

I N G R E D I E N T S

2  e g g s

7 0 g  s o u r d o u g h  b r e a d  ( 1

m e d i u m  s l i c e )

5 g  p a r m e s a n ,  g r a t e d  

F o r  t h e  s a u c e  

2 0 0 g  t o m a t o e s ,  d i c e d  

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

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

a n d  s l i c e d   

2 0 g  o n i o n ,  d i c e d  

1 / 2  t b s p  o i l

1 Portion

F r y  t h e  t o m a t o e s ,  c h i l l i ,

o n i o n  &  g a r l i c  i n  o i l  f o r  2 - 3

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

c o o k e d  t h e n  b l e n d  u n t i l

s m o o t h  a n d  s e a s o n  t o  t a s t e

w i t h  s a l t  &  p e p p e r

M e a n w h i l e ,  p o a c h  t h e  e g g s

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

T o a s t  t h e  s o u r d o u g h  b r e a d  

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

p a p e r  t o w e l ,  s e r v e  o n  t h e

b r e a d  w i t h  t h e  s a u c e  a n d

g r a t e d  p a r m e s a n  c h e e s e  o n

t o p  

N O T E S

I f  y o u  a r e n ’ t  c o n f i d e n t  a t

p o a c h i n g  e g g s ,  y o u  c o u l d  f r y

t h e m  o r  s c r a m b l e  t h e m

i n s t e a d !CALORIES 412     PROTEIN 23g
CARBS 35g           FAT 120g



200g of spaghetti

3 cans of tuna (300g drained weight)

70g onion, finely sliced

2 cloves of garlic, finely chopped

1 dried chilli, finely chopped, or to

taste

300g tomatoes, blended (fresh or

canned)

25g capers

1 handful of chopped parsley

Squeeze lemon juice

1 tbsp of oil

CALORIES 403  PROTEIN 31g
CARBS 54g              FAT 7g 

SPAGHETTI WITH
TUNA & CAPERS 

I N G R E D I E N T S
3 Portions

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

w a t e r

A  f e w  m i n u t e s  b e f o r e  t h e

s p a g h e t t i  i s  c o o k e d ,  f r y  t h e

o n i o n  i n  t h e  o i l  f o r  2  m i n u t e s

A d d  t h e  g a r l i c  a n d  c o o k  f o r  3 0

s e c o n d s

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

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

p a r s l e y ,  s q u e e z e  o f  l e m o n ,

s e a s o n  t o  t a s t e  a n d  s e r v e  

N O T E S

I f  y o u ’ r e  j u s t  c o o k i n g  f o r

y o u r s e l f ,  y o u  c a n  d i v i d e  t h e

i n g r e d i e n t s  a n d  j u s t  m a k e  1

p o r t i o n  o r  m a k e  t h e  w h o l e

r e c i p e  a n d  k e e p  t h e  s p a r e

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



130g salmon, skinless & in small

cubes

50g yogurt, low fat

10g Thai curry paste (see notes)

100g bell pepper, diced into small

cubes

1/2 lemon

3 wooden skewers

GARNISH 

50g cucumber, finely sliced

50g cherry tomatoes, cut in half

A few slithers of red   onion

Coriander

CALORIES 261      PROTEIN 33g
CARBS 12g                FAT 9g 

SALMON
BROCHETTES

I N G R E D I E N T S

S o a k  t h e  s k e w e r s  i n  w a t e r  f o r  2 0

m i n u t e s

I n  a  b o w l ,  m i x  t h e  y o g h u r t  w i t h  t h e  c u r r y

p a s t e  &  a  s q u e e z e  o f  l e m o n  j u i c e

A d d  t h e  s a l m o n ,  m i x  w e l l  a n d  l e a v e  f o r

5  m i n u t e s

T h r e a d  t h e  s a l m o n  a n d  p e p p e r  o n t o  t h e

s k e w e r s  a n d  r e p e a t  u n t i l  y o u  h a v e  3

s k e w e r s

S e a s o n  t h e  s a l m o n  w i t h  s a l t  t h e n  g r i l l

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

s a l m o n  i s  c o o k e d

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

c u c u m b e r ,  c h e r r y  t o m a t o e s ,  o n i o n ,

c o r i a n d e r  a n d  a  l e m o n  w e d g e

N O T E S

Y o u  c a n  b u y  a  p r e  m a d e  T h a i  c u r r y

p a s t e  f r o m  t h e  s u p e r m a r k e t  

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

o f  f i s h

1 portion


