
 جدول رجيم الكيتو دايت لمدة شهر
 

 الأسبوع الأول من جدول رجيم الكيتو دايت

 الأيام الوجبات مكونات الوجبات
  وجبة الافطار بيضتان مقليتان في زبدة تقدم مع طبق من خضار السوتيه

 

 يوم الإثنين

 وجبة الغداء برجر بدون خبز بالجبن والأفوكادو مع طبق صغير من سلطة الطماطم والخس

العشاء وجبة قطع دجاج مع الفاصوليا الخضراء  

  وجبة الإفطار أومليت بالفطر والبروكلي والفلفل

 يوم الثلاثاء

 

 وجبة الغداء سلطة التونة مع الكرفس والطماطم

 وجبة العشاء سندويش التاكو بالجبن مع الصلصة

  وجبة الافطار فلفل رومي محشو بالجبن والبيض

 يوم الأربعاء

 

، وأفوكادو سلطة جرجير مع بيض مسلوق ، و قطعة دجاج  وجبة الغداء 

دسمك السلمون المشوي مع السبانخ مقلية بزيت جوز الهن  وجبة العشاء 

  وجبة الإفطار .زبادي كامل الدسم مغطى بجرانولا

 يوم لخميس

 

 وجبة الغذاء .طبق ستيك مع القرنبيط بالجبن والصلصة

 وجبة العشاء .شريحة لحم ضأن مع بروكلي بالجبن

بالزبدة مع الأفوكادو بيض مقلي 2   وجبة الإفطار .

 

 يوم الجمعة

 

 وجبة الغذاء سمك السلمون المشوي مع سلطة الخضار الورقية والطماطم

 وجبة العشاء صدر دجاج مع قرنبيط مهروس وفاصوليا خضراء

بالفطر والبروكلي والفلفلالبيض  أومليت   وجبة الإفطار 

شرائح الفلفل الحلو+  لفائف التاكو باللحم المفروم  يوم السبت  وجبة الغذاء 

 وجبة العشاء شريحة اللحم بالزبدة والثوم مع الفطر

طبق صغير من التوت+ كوب من مسحوق الكاكاو  + زبادي كامل الدسم مع زبدة الفول السوداني    
 

 وجبة الغذاء برجر سلمون بدون خبز مغطاة بالخضار يوم الأحد

 وجبة العشاء دجاج مشوي مع صلصة كريمة وبروكلي سوتيه



 الأسبوع الثاني من جدول رجيم الكيتو دايت

 الأيام الوجبات مكونات الوجبات
قطعة جُبْن كيري + ثمرة خِيار + كوب واحد من الشاي أو القهوة غير المحلى 2بيضة مقلية باستخدام ملعقة زبدة +  2   وجبة الافطار 

 

الإثنينيوم   

 –جرام من الخضار السوتيه )الكرنب  51جرام( مع إضافة ملعقة من زيت الزيتون إليها +  051قطعة دجاج مشوي بالفرن )

 الملفوف(، مضاف إليه فص من الثوم، ملعقة من صلصة الطماطم، ملعقة من الزبدة مع البهارات
 وجبة الغداء

طازجة + سكر تحلية + ملعقة من مسحوق الكاكاو(، ويتم خفقهم معاً لمدة ال دةقشمن الجرام  011مشروب الكيتون المحلى وهو: )

جرام من حبوب تباع الشمس 3دقيقة( +  01دقيقة وتوضع في المجمد لمدة   
 اليوم الثاني

 وجبة العشاء

أسود + كوب شاي أو  بيضة مسلوقة بملعقة زبد + ملعقة طعام من زيت الزيتون + ثمرة خِيار كبيرة الحجم + شرائح زيتون 2

 قهوة
  وجبة الإفطار

 يوم الثلاثاء

 
 وجبة الغداء طبق من شوربة البروكلي بالجبن + طبق من سلطة الدجاج المشوي

(55قطعة من الشوكولاتة )ليندت  2خمس حبات من المكسرات )يفُضل اللوز( +   وجبة العشاء 

زيت الزيتون + ملعقة طعام من كريمة الطبخ + شرائح زيت زيتون طبق أومليت بيض مخفوق مكون من: )بيضتين + ملعقة من 
جرام صلصة من الطماطم + قليل من الملح والفلفل الأسود( 51جرام فلفل رومي اخضر +  51جرام( +  21أسود )  

  وجبة الافطار

يوم 
 الأربعاء

 

التونة + بيضة واحدة مسلوقة + ملعقة من جرام من  051جرام من شرائح الكرنب +  51طبق سلطة تونة بالكرنب مكون من: )

 .المايونيز + ملح + فلفل
 وجبة الغداء

حبات متوسطة الحجم من الفراولة + حبة  4طازجة + ملعقة محلى + دة جرام قش 011كوب من موس الفراولة مكون من: )

 كيري(
 وجبة العشاء

ملاعق من دقيق اللوز + قليل من القرفة + قليل من  0بيضة +  2حبات من الجبن كيري +  3بان كيك كيتوني مكون من: )

 الفانيليا + بيكنج بودر(
  وجبة الإفطار

 يوم لخميس

 
جرام مضاف إليه ملعقة من زيت الزيتون 51جرام( + مع طبق البروكلي المطهي بالفرن  071طبق من سمك السلمون )  وجبة الغذاء 

+ ملعقة كبيرة من مسحوق الكاكاو + ملعقة من المحلىجرام من القشدة  011بودنج شوكولاتة مكون من   وجبة العشاء 

البيض بالجبن أومليت    وجبة الإفطار 
 

وجبة 
 الإفطار

 وجبة الغذاء طبق من القرنبيط المطهي باللحم المفروم

 وجبة العشاء حبات من مكسرات اللوز + حبة من جُبْن الكيري أو أي نوع جُبْن آخر + فنجال قهوة أو كوب شاي 5

جرام بصل مقطع  31بيضات +  3جرام من السبانخ + نصف كوب جبن موزاريلا +  41وجبة بيتزا سريعة كيتونية تتكون من )

جرام فلفل أخضر + اوريجانو + بهارات + فلفل أسود + ملعقة من صلصة  41جرام من فطر المشروم +  55شرائح +  إلى

 الطماطم + ملعقة من زيت الزيتون

  وجبة الإفطار

 يوم السبت

ملعقة طعام من أي نوع جُبْن كريمي  2جرام صدور دجاج +  000جرام من السبانخ +  21دجاج محشي سبانخ وجبن، مكون من: 

 (+ ملعقة زبدة + بيضة + كوب بروتين بدون نكهة + أوريجانو + ملح + فلفل + مسحوق ثوم + بصل
 وجبة الغذاء

ةالفراولمن آيس كريم كوب    وجبة العشاء 

بيضة مسلوقة + ملعقة من زيت الزيتون + كوب شاي أو قهوة 2جرام شرائح زيتون أسود +  20    

 

 يوم الأحد

كرنبالجرام دجاج وزبد وزيت زيتون وكريمة طبخ ملح وفلفل وبهارات + طبق سلطة  0511 :مكونة من دجاج طبق ال    وجبة الغذاء 

الدهنيةكوب بارد من القهوة   وجبة العشاء 



 

 الأسبوع الثالث من جدول رجيم الكيتو دايت

 

 الأيام الوجبات مكونات الوجبات

  وجبة الافطار أومليت البيض )شكشوكة( + كوب قهوة أو شاي

 

 يوم الإثنين

 وجبة الغداء قطعة من الدجاج الكيتوني )كنتاكي( + طبق سلطة كولسلو

حبة لوز + كوب شاي 2قطعة من الجُبْن كيري +   وجبة العشاء 

مطهي بالحمص + كوب شاي أو قهوةال الضأن كبد    وجبة الإفطار 

 يوم الثلاثاء

 

بالكريمة من الكوسا المحشيةالحجم  طبق متوسط  وجبة الغداء 

 وجبة العشاء كوب من القهوة البروتينية المكون من سكوب بروتين مع البن

بالشوكولاتة + كوب قهوة أمريكية ياشال بودنج   وجبة الافطار 

 يوم الأربعاء

 

دجاج بالكرنبالشوربة من طبق   وجبة الغداء 

 وجبة العشاء طبق من سلطة الخضار مكون من: )طماطم، خس، وعصير ليمون(

رام من الطماطم والخيار + بيض مطهي بالجبن الشيدرغ 011  الإفطاروجبة     

 يوم لخميس

 

يمشوالسلمون سمك ال بروكلي +طبق من ال  وجبة الغذاء 

مزينة بالتوت كوب من موس الفراولة  وجبة العشاء 

  وجبة الافطار بيض مقلي على شكل عيون مع جُبْن حلوم مشوي + ثمرة طماطم صغيرة

 

 يوم الجمعة

 

 وجبة الغذاء رغيف لحم )ميت لوف(

حبات من الجوز 5( + % 55الشوكولاتة ليندت )طعة من ق 2  وجبة العشاء 

  وجبة الإفطار .طبق من البيض المخفوق )سكرامبل بيض( مع ملعقة من الزبد + ثمرة خيار + كوب قهوة دهنية

صوص قطع صدر دجاج محمر بالزبد + خضار بروكلي محم بالزيت النباتي + طبق من سلطة الأفوكادو مضاف إليه  يوم السبت

 اللوز
 وجبة الغذاء

 وجبة العشاء .سمك مطبوخ بزيت الزيتون بالإضافة إلى كوب من السبانخ المطبوخة بزيت جوز الهند

زبدة + فلفل أخضر + طبق سلطة خس وزيتونالضأن الطهي بملعقة رام فقط من كبد غ 05   وجبة الفطور 

 

 يوم الأحد

لحم مضاف إليه صوص الأفوكادو ربيرجقطعة   وجبة الغذاء 

 وجبة العشاء قهوة بروتينية )قهوة + سكوب بروتين واحد(



 الأسبوع الرابع من جدول رجيم الكيتو دات

 

 الأيام الوجبات مكونات الوجبات

الكرميسبانخ بالجبن البيض واللفائف    وجبة الافطار 

 

 يوم الإثنين

بالدجاج + طبق من سلطة الجرجير والفراولة الكوساطبق من شوربة   وجبة الغداء 

القرنبيط المحمص مع الحم المقدد مع صلصة الجبن الأزرق طبق من  وجبة العشاء 

  وجبة الإفطار بيض مخفوق بالصلصة )شكشوكة(

 يوم الثلاثاء

 

 وجبة الغداء صدور دجاج مطهية الليمون والزبد + صوص أفوكادو

مع الكرفس والطماطم فوق طبقة من الخضروات الورقيةسلطة التونة   وجبة العشاء .

ملعقة من الزبدة 2بيض( باستخدام  لسكرا مبيضات مخفوقة )ب 3   وجبة الافطار 

 يوم الأربعاء

 

 وجبة الغداء وجبة قرع باللحم المفروم )تكساس فرايز(

 وجبة العشاء عصير توت العليق

المطبوخ + ملعقة من القشدة  الضأنجرام من اللحم  011زبدة +  بيض( بملعقتين لسكرا مببيضات مخفوقة ) 3

 الرائبة

  وجبة الإفطار

 يوم لخميس

 
ملعقة زبدة( 2جرام من سمك السلمون + عصير ليمونة واحدة + بهارات +  071طبق سلمون بالفرن مكون من: )  وجبة الغذاء 

 وجبة العشاء سلطة البيض

جرام  21مسلوقة + ملعقة من زيت الزيتون + ملعقة لبن رائب + ملعقة زيت زيتون + ثمرة خِيار + ثلاث بيضات  :

 شرائح زيت زيتون

 وجبة الإفطار

 

 

 

 يوم الجمعة

 

مشوية + كأس من آيس كريم الشوكولاتةالكوسة الصدور دجاج مشوي + طبق   وجبة الغذاء 

والبصل الأحمر والخلسلطة السبانخ مع قطع اللحم المقدد والطماطم   وجبة العشاء 

  وجبة الإفطار بيضة مقلية + ملعقة من الزبدة + كوب شاي أو قهوة 3

 وجبة الغذاء طبق من الدجاج بالكاجو على الطريقة الصينية + طبق أرز بالقرنبيط يوم السبت

 وجبة العشاء كوب من سموثي الفراولة والأفوكادو

جرام فلفل  51جرام سبانخ +  21بيضة + ملعقة كبيرة من الزبد +  3والخضار مكون من: بق من أومليت البيض ط

 أخضر

  وجبة الفطور

 

 يوم الأحد
حبات جوز( 5قطع شوكولاتة داكنة +  3عنب باللحم المفروم + وجبة سناك خفيفة عبارة عن )الطبق محشي ورق   وجبة الغذاء 

 وجبة العشاء سلطة السيزر بالدجاج


