
رمضانفيدایتالكیتوجدول
الوزنمنالتخلصخلالھمنیمكنوالذيحرمانبدونرمضانشھرفيدایتالكیتونظامتوضیحسیتمالتاليالجدولخلالمن

الزائد:

سناكالإفطارالسحورالیوم

مشویة+كفتةقطعتانالأولالیوم
كوبطماطم+حبةنصف

مقطع.جرجیر

سلطةمشویة+دجاجةنصفلحم+مرقةكوب
.خضراء

مشكلتوتكوب .

فيمقليدجاجصدرالثانيالیوم
خس.أوراقالزبدة+

بدھونلحمجرام150لحم+مرقةكوب
الكیتوخبزمنشریحةمسلوق+ .

كبیرةفراولةقطعسبعة .

طبقمسلوق+لحمقطعتینالثالثالیوم
كبیر.خضراءسلطة

منكبیرةشریحةالعظام+مرقھمنكوب
الخضراءالأوراقسلطةالسلمون+سمك .

شوكولاتھقطعتین
علىكاكاو%80داكنة(

بدائلبـمحلاةالأقل)
.السكر

بالأرزاللحمكبسةالرابعالیوم
الخضارقطع+والقرنبیط

فلفل+(طماطم+النیئة
خیار)

فاھیتامنأسیاخ3الدجاج+مرقةمنكوب
الشیابذورسلطةالمشویة+الدجاج .

بسكرالمحلىالفواكھجیلي
.ستیفیا

شرائح+مشویة+دجاجة¼الخامسالیوم
الخس.وأوراقالطماطم

شریحةبالكریمة+البروكليحساءمنكوب
خضراءسلطة+مشویة+ستیك .

المناسبةالجبنكعكةبدیل
كیكتشیز(كیتوللكیو )

تونةالأفوكادو+علبةسلطةالسادسالیوم
الزیتون.بزیت

الزبدبصلصةجمبريالعظام+مرقھمنكوب
خضراءسلطةواللیمون+ .

½ زھرةبذورمنكوب
الشمسدوار .

رغیف½كفتة+أسیاخ3السابعالیوم
سلطةالكیتو+خبزمن

طحینة.

بالفلفلالبیضعجةاللحم+مرقھمنكوب
خیارةالجرجیر+أوراقوالطماطم+الملون

.صغیرة

بالتوتاللوزدقیقفطیرة
.الأزرق

أومشويلحمقطعالثامنالیوم
خضراء+سلطةمسلوق+

الكتان.بذورمنملعقة

الخضاردجاجة+ربعالمرقة+منكوب
خضراءفاصولیازھرة+(بروكلي+المشویة ).

+اللوزحلیبمخفوق

(فراولة+المفضلةنكھتك
أفوكادوكاكاو+ )

الدجاجبقطعقیصرسلطةالتاسعالیوم
سیزركیتو(للكیتوالمناسبة
سالاد).

+لحمستیكقطعةاللحم+مرقھمنكوب

كونجاكوأرزالمشرومصوص .

3 اللوزبسكوتمنقطع .



+بالزبدالمقلياللحمالعاشرالیوم

خبزمنوقطعةالسبانخ+
الكیتو.

الكوسةسباغیتيالفطر+شوربةمنكوب
البولونیزوصلصةالمفرومباللحم .

½ كریمآیسمنكوب
.الكیتو

بالطماطمالدجاجقطععشرالحاديالیوم
أوراقبالزبدة+المقلیة
والجرجیر.الخس

كیتوالمسموحة+الخضارشوربةمنكوب
منواختیاركالموزاریلاجبنمعبیتزا

.اللحوم

(كیتوالشوكولاتةبودنج
(بودنج

معمسلوقةدجاجة¼عشرالثانيالیوم
البقدونس.سلطةالجلد+

التونةساندوتشالبحریة+المأكولاتشوربة
الكیتوبخبز .

المناسبالتوتبارفیھ
للكیتو

مھروسقرنبیطصینیةعشرالثالثالیوم
معوالكریمةالمفرومباللحم
والخیار.الطماطمقطع

الدجاجأفخاذالدجاج+مرقھمنكوب
القرنبیطأرزمعاللیمونبصلصة .

½ المكسراتمنكوب

بخبزدجاجفاھیتاساندویشعشرالرابعالیوم
الجرجیرسلطةالكیتو+

والطماطم.

الباذنجانلازانیاالعظام+مرقھمنكوب
بالصلصةالمفروماللحممعالباذنجان(شرائح

باشامیلالكیتووصلصةالحمراء )

5 الكریمةمعالفراولةقطع
المخفوقة

الخامسالیوم
عشر

خبزمعدجاجشاورما
المقطعة.والخضارالكیتو

مشويلحمغرام150اللحم+مرقھمنكوب
البخارعلىمطھيبروكليمعالفرنفي

خضراءوسلطة .

اللوزكیكمنقطعة
الداكنةبالشوكولاتة .

السادسالیوم
عشر

½مشویة+كفتةقطعتین

منكوبطماطم+حبة
المقطع.الجرجیر

المحشیةالكوسةقواربالعظام+مرقھكوب
المفرومةباللحمة .

المشكلالتوتمنكوب

الزبدفيمقليدجاجصدرعشرالسابعالیوم
خس.أوراقالحیواني+

معالمقلیةاللحمشرائحاللحم+مرقھكوب
قرنبیطكوب1/2الأحمر+والفلفلالبصل

.مھروس

7 (أوكبیرةفراولةقطع
صغیرة10 ).

طبقمسلوق+لحمقطعتینعشرالثامنالیوم
كبیر.خضراءسلطة

شاورماساندوتشالعظام+مرقھمنكوب
الرومانيبالخسملفوفةالمایونیزمعالدجاج .

شوكولاتھقطعتین
علىكاكاو%80داكنة(

بدائلبـمحلاةالأقل)
.السكر

بالأرزاللحمكبسةعشرالتاسعالیوم
الخضارقطعمعوالقرنبیط

فلفل+(طماطم+النیئة
خیار)

كفتةمنأسیاخ3الدجاج+مرقھمنكوب
خضراءسلطةالمشویة+الدجاج .

بسكرالمحلىالفواكھجیلي
.ستیفیا

شرائحمشویة+دجاجة¼العشرونالیوم
الخس.وأوراقالطماطم

صدوربالكریمة+الفطرحساءمنكوب
الخضراءالفاصولیامعالمشویةالدجاج .

المناسبةالجبنكعكةبدیل
كیكتشیز(كیتوللكیو )



الحاديالیوم
والعشرون

علبةمعالأفوكادوسلطة
الزیتون.بزیتتونة

الجمبريالبحریة+المأكولاتمرقھمنكوب
الثوموصلصةالجرجیرسلطةمعالمشوي

.واللیمون

½ زھرةبذورمنكوب
الشمسدوار .

الثانيالیوم
والعشرون

رغیفكفتة+½أسیاخ3
سلطةالكیتو+خبزمن

طحینة.

باللحمالخضارصینیةاللحم+مرقھمنكوب
دقیقبدونالبشامیلوصلصلةالمفروم .

بالتوتاللوزدقیقفطیرة
.الأزرق

الثالثالیوم
والعشرون

أومشويلحمقطع3
سلطةصغیرة+مسلوق

بذورمنملعقةمعخضراء
الكتان.

الدجاجصدورالعظام+مرقھمنكوب
خضراءالموزاریلا+وسلطةجبنمعالمشویة .

معاللوزحلیبمخفوق
(فراولة+المفضلةنكھتك

أفوكادوكاكاو+ )

الرابعالیوم
والعشرون

معبالدجاجقیصرسلطة
(للكیتوالمناسبةالصلصة

سالاد)سیزركیتو

معكونجاكمكرونةاللحم+مرقھمنكوب
مشویةونقانقالطماطمصلصة .

3 اللوزبسكویتمنقطع .

الخامسالیوم
والعشرون

معبالزبدالمقلياللحم
خبزمنوقطعةالسبانخ+
الكیتو.

منمكونةمسقعةالقرنبیط+شوربةمنكوب
وصلصةمفروملحممعوفلفلوكوسةباذنجان

والجرجیرالخسأوراقمعالطماطم، .

½ كریمآیسمنكوب
.الكیتو

السادسالیوم
والعشرون

بالطماطمالدجاجقطع
أوراقبالزبدة+المقلیة
والجرجیر.الخس

2عددالمسموحة+الخضارشوربةمنكوب

بالسمنمقليأومسلوقأومشويدجاجفخذ .

(كیتوالشوكولاتةبودنج
(بودنج

السابعالیوم
والعشرون

معمسلوقةدجاجة¼
البقدونس.سلطةالجلد+

معمشویةسمكةالبحریة+المأكولاتشوربة
الحاروالفلفلالخضارتتبیلھ .

المناسبالتوتبارفیھ
للكیتو

الثامنالیوم
والعشرون

مھروسقرنبیطصینیة
معوالكریمةالمفرومباللحم
والخیار.الطماطمقطع

اللحممعمطھیةسبانخالعظم+مرقھمنكوب
الخسوأوراقالفلفلقطعالطماطم+وصلصة .

½ المكسراتمنكوب

التاسعالیوم
والعشرون

بخبزدجاجفاھیتاساندویش
الجرجیرسلطةالكیتو+

والطماطم.

معمشويباذنجانالفطر+شوربةمنكوب
مقليأومشويدجاجة1/4الطحینة+ .

5 الكریمةمعالفراولةقطع
المخفوقة

خبزمعدجاجشاورماالثلاثونالیوم
المقطعة.والخضارالكیتو

مشويكبابغرام150اللحم+مرقھمنكوب
المسطح+الكیتوخبزمنقطعةالفحم+على

خضراءسلطة .

اللوزكیكمنقطعة
الداكنةبالشوكولاتة .


