
 

 

 جدول كيتى دايت لمدة شهر

ٌُّىٓ أْ ٌرُ اذثاع اٌحٍّح اٌىٍرىٍٔح اٌغذائٍح ٌّسج شهز واًِ ػٍى أْ ٌرُ الاٌرشاَ تاٌىخثاخ اٌثلاثح فً اٌٍىَ 

والاهرّاَ أٌؼًا تؼسَ ذفىٌد الأٌاَ اٌراطح تاٌزخٍُ، حرى لا ٌرأثز ِؼسي أرفاع ورٍح اٌدظُ ػٍى ِسار اٌزخٍُ، 

ٓ الاػرّاز ػٍى حزق اٌظىزٌاخ إٌى الاػرّاز ػٍى حزق ولا طٍّا أْ اذثاع ٔظاَ اٌىٍرى زاٌد ٌحُىي اٌدظُ ِ

 :ٌّسج شهز ػٍى إٌحى اٌراًٌ pdf اٌسهىْ ِٓ أخً اٌحظىي ػٍى اٌطالح، وٌأذً ٔظاَ اٌىٍرى خسوي وٍرى زاٌد

 اليوم الأول

 ( سعز حزاري 355وجبة الإفطار): لطؼح خُثْٓ وٍزي + ثّزج  2تٍؼح ِمٍٍح تاطررساَ ٍِؼمح ستسج +  2

 .ذٍِار + وىب واحس ِٓ اٌشاي أو اٌمهىج غٍز اٌّحٍى

 ( سعز حزاري 433وجبة الغذاء): ( ِْغ إػافح ٍِؼمح ِٓ سٌد  051لطؼح زخاج ِشىي تاٌفز )َخزا

اف إٌٍه فض ِٓ اٌثىَ، ٍِؼمح اٌٍّفىف(، ِؼ -خزاَ ِٓ اٌرؼار اٌظىذٍه )اٌىزٔة  51اٌشٌرىْ إٌٍها + 

 .ِٓ طٍظح اٌطّاؽُ، ٍِؼمح ِٓ اٌشتسج ِغ اٌثهاراخ

 ( سعز حزاري 434وجبة العشاء): ( :خزاَ لشطح ؽاسخح + طىز  011ِشزوب اٌىٍرىْ اٌّحٍى وهى

زلٍمح( +  61ذحٍٍح + ٍِؼمح ِٓ ِظحىق اٌىاواو(، وٌرُ ذفمهُ ِؼًا ٌّسج زلٍمح وذىػغ فً اٌّدّس ٌّسج 

 .ٓ حثىب ذثاع اٌشّضخزاَ ِ 3

 اليوم الثاني

 ( سعز حزاري 333وجبة الإفطار): تٍؼح ِظٍىلح تٍّؼمح ستس + ٍِؼمح ؽؼاَ ِٓ سٌد اٌشٌرىْ +  2

 .ثّزج ذٍِار وثٍزج اٌحدُ + شزائح سٌرىْ أطىز + وىب شاي أو لهىج

 ( سعز حزاري 545وجبة الغذاء): ؽثك ِٓ شىرتح اٌثزووًٍ تاٌدثٓ + ؽثك ِٓ طٍطح اٌسخاج 

 .اٌّشىي

 ( سعز حزاري 313وجبة العشاء):  + )لطؼح ِٓ  2ذّض حثاخ ِٓ اٌّىظزاخ )ٌفُؼً اٌٍىس

 (55اٌشىوىلاذح )ٌٍٕسخ 

 اليوم الثالث

 ( سعز حزاري 341وجبة الإفطار):  ؽثك أوٍٍِد تٍغ ِرفىق ِىىْ ِٓ: )تٍؼرٍٓ + ٍِؼمح ِٓ سٌد

خزاَ فٍفً  51خزاَ( +  21أطىز ) اٌشٌرىْ + ٍِؼمح ؽؼاَ ِٓ وزٌّح اٌطثد + شزائح سٌد سٌرىْ

 .(خزاَ طٍظح ِٓ اٌطّاؽُ + لًٍٍ ِٓ اٌٍّح واٌفٍفً الأطىز 51روًِ اذؼز + 

 ( سعز حزاري 335وجبة الغذاء): ( :ِٓ ْخزاَ ِٓ شزائح اٌىزٔة  51ؽثك طٍطح ذىٔح تاٌىزٔة ِىى

 .ٍفًخزاَ ِٓ اٌرىٔح + تٍؼح واحسج ِظٍىلح + ٍِؼمح ِٓ اٌّاٌىٍٔش + ٍِح + ف 051+ 

 ( سعز حزاري 333وجبة العشاء): ( :ِٓ ْخزاَ لشطح ؽاسخح +  011وىب ِٓ ِىص اٌفزاوٌح ِىى

 (حثاخ ِرىططح اٌحدُ ِٓ اٌفزاوٌح + حثح وٍزي 4ٍِؼمح ِحٍى + 

 اليوم الزابع

 ( سعز حزاري 564وجبة الإفطار): ( :ِٓ ْتٍؼح  2حثاخ ِٓ اٌدثٓ وٍزي +  3تاْ وٍه وٍرىًٔ ِىى

 .(ٍك اٌٍىس + لًٍٍ ِٓ اٌمزفح + لًٍٍ ِٓ اٌفأٍٍٍا + تٍىٕح تىزرِلاػك ِٓ زل 6+ 

 ( سعز حزاري 433وجبة الغذاء): ( ِْغ ؽثك اٌثزووًٍ  071ؽثك ِٓ طّه اٌظٍّى + )َخزا

 خزاَ ِؼاف إٌٍه ٍِؼمح ِٓ سٌد اٌشٌرىْ 51اٌّطهً تاٌفزْ 

 ( سعز حزاري 315وجبة العشاء):  ِٓ ٌْمشسج + ٍِؼمح وثٍزج خزاَ ِٓ ا 011تىزٔح شىوىلاذح ِىى

 ِٓ ِظحىق اٌىاواو + ٍِؼمح ِٓ اٌّحٍى

 اليوم الخامس



 

 

 ( سعز حزاري 343وجبة الإفطار): ٓؽثك أوٍٍِد ِحشً تاٌدث 

 ( سعز حزاري 644وجبة الغذاء):  ِٓ تشاًٍِ اٌمزٔثٍؾ اٌّطهً تاٌٍحُ اٌّفزوَ ؽثك. 

 ( سعز حزاري 313وجبة العشاء): خُثْٓ اٌىٍزي أو أي ٔىع حثاخ ِٓ ِىظزاخ اٌٍىس + حثح ِ 5 ٓ

 .خُثْٓ آذز + فٕداي لهىج أو وىب شاي

 اليوم السادس

 ( سعز حزاري 423وجبة الإفطار): ( ِٓ ْخزاَ ِٓ اٌظثأد +  41وخثح تٍرشا طزٌؼح وٍرىٍٔح ذرىى

خزاَ ِٓ فطز  55خزاَ تظً ِمطغ إٌى شزائح +  31تٍؼاخ +  3ٔظف وىب خثٓ ِىسارٌلا + 

خزاَ فٍفً أذؼز + اورٌدأى + تهاراخ + فٍفً أطىز + ٍِؼمح ِٓ طٍظح اٌطّاؽُ  41اٌّشزوَ + 

 .+ ٍِؼمح ِٓ سٌد اٌشٌرىْ

 ( سعز حزاري 414وجبة الغذاء):  :ِٓ ْخزاَ ِٓ اٌظثأد +  21زخاج ِحشً طثأد وخثٓ، ِىى

ٍِؼمح ؽؼاَ ِٓ أي ٔىع خُثْٓ وزًٌّ + ٍِؼمح ستسج + تٍؼح + وىب  2خزاَ طسور زخاج +  006

 (تزوذٍٓ تسوْ ٔىهح + أورٌدأى + ٍِح + فٍفً + ِظحىق ثىَ + تظً

 ( سعز حزاري 145وجبة العشاء): زاوٌحوأص ِٓ آٌض وزٌُ اٌف. 

 اليوم السابع

 ( سعز حزاري 356وجبة الإفطار): تٍؼح ِظٍىلح + ٍِؼمح ِٓ  2خزاَ شزائح سٌرىْ أطىز +  20

 .سٌد اٌشٌرىْ + وىب شاي أو لهىج

 ( سعز حزاري 665وجبة الغذاء): خزاَ زخاج وستس  0511الأٌفزٌسو ِىىٔح ِٓ   وخثح ِٓ زخاج

 .ؽثك طٍطح وزٔة وسٌد سٌرىْ ووزٌّح ؽثد ٍِح وفٍفً وتهاراخ +

 ( سعز حزاري 235وجبة العشاء): وىب تارز ِٓ اٌمهىج اٌسهٍٕح. 

 اليوم الثامن

 ( سعز حزاري 233وجبة الإفطار): ؽثك ِٓ أوٍٍِد اٌثٍغ )شىشىوح( + وىب لهىج أو شاي. 

 ( سعز حزاري 334وجبة الغذاء): لطؼح ِٓ اٌسخاج اٌىٍرىًٔ )وٕراوً( + ؽثك طٍطح وىٌظٍى. 

 حثح ٌىس + وىب شاي 2لطؼح ِٓ اٌدُثْٓ وٍزي +  :(سعز حزاري 114) وجبة العشاء. 

 اليوم التاسع

 ( سعز حزاري 425وجبة الإفطار): ؽثك وثسج ػأً ِطهً تاٌحّض + وىب شاي أو لهىج. 

 ( سعز حزاري 335وجبة الغذاء): (ؽثك ِحشً ِرىطؾ اٌحدُ )وىطح تاٌىزٌّح 

 ( سعز حزاري 133وجبة العشاء): ىج اٌثزوذٍٍٕح اٌّىىْ ِٓ طىىب تزوذٍٓ ِغ اٌثٓوىب ِٓ اٌمه. 

 اليوم العاشز

 ( سعز حزاري 445وجبة الإفطار): تىزٌٕح شٍا تاٌشىوىلاذح + وىب لهىج أِزٌىٍح 

 ( سعز حزاري 543وجبة الغذاء): ؽثك شىرتح زخاج تاٌىزٔة 

 ( سعز حزاري 144وجبة العشاء): ؽثك ِٓ طٍطح اٌرؼار ِىىْ ِٓ: )ؽّاؽُ، ذض، وػظٍز 

 (ٌٍّىْ

 اليوم الحادي عشز

 ( سعز حزاري 313وجبة الإفطار): خزاَ ِٓ اٌطّاؽُ واٌرٍار + تٍغ ِطهً تاٌدثٓ اٌشٍسر 100. 

 ( سعز حزاري 345وجبة الغذاء): ؽثك ذؼار تزووًٍ + ؽثك طٍّىْ ِشىي. 

 ( سعز حزاري 343وجبة العشاء): وىب ِٓ ِىص اٌفزاوٌح. 



 

 

 اليوم الثاني عشز

 ( سعز حزاري 414وجبة الإفطار): تٍغ ػٍىْ ِمًٍ ِغ خُثْٓ حٍىَ ِشىي + ثّزج ؽّاؽُ طغٍزج 

 ( سعز حزاري 542وجبة الغذاء): (رغٍف ٌحُ )ٍِد ٌىف. 

 ( سعز حزاري 124وجبة العشاء): حثاخ ِٓ اٌدىس 5%( +  55لطؼح ِٓ اٌشىوىلاذح ٌٍٕسخ ) 2. 

 اليوم الثالث عشز

 ( يسعز حزار 432وجبة الإفطار):  + ؽثك ِٓ اٌثٍغ اٌّرفىق )طىزاِثً تٍغ( ِغ ٍِؼمح ِٓ اٌشتس

 .ثّزج ذٍار + وىب لهىج زهٍٕح

 ( سعز حزاري 435وجبة الغذاء):  لطغ طسر زخاج ِحّز تاٌشتس + ذؼار تزووًٍ ِحُ تاٌشٌد

 .إٌثاذً + ؽثك ِٓ طٍطح الأفىوازو ِؼاف إٌٍه طىص اٌٍىس

 اليوم الزابع عشز

 ( ز حزاريسع 634وجبة الإفطار): خزاَ فمؾ ِٓ اٌىثس اٌؼأً اٌّؼسج تاٌشتسج + فٍفً أذؼز +  15

 .ؽثك طٍطح ذض وسٌرىْ

 ( سعز حزاري 352وجبة الغذاء): لطؼح تزخز ٌحُ ِؼاف إٌٍه طىص الأفىوازو 

 اليوم الخامس عشز

 ( سعز حزاري 452وجبة الإفطار): ًٌٌّفائف تٍغ وطثأد تاٌدثٓ اٌىز. 

 ( زاريسعز ح 543وجبة الغذاء):  ؽثك ِٓ شىرتح اٌىىطح تاٌسخاج + ؽثك ِٓ طٍطح اٌدزخٍز

 .واٌفزاوٌح

 اليوم السادس عشز

 ( سعز حزاري 425وجبة الإفطار): ؽثك ػدح ِىىْ ِٓ اٌىىطح ولطغ اٌدُثْٓ اٌشٍسر. 

 ( سعز حزاري 545وجبة الغذاء): طرٍه ٌحُ ِغ اٌمزٔثٍؾ. 

 اليوم السابع عشز

 ( سعز حزاري 425وجبة الإفطار): (ؽثك تٍغ ِرفىق تاٌظٍظح )شىشىوح. 

 ( سعز حزاري 665وجبة الغذاء): طسور زخاج ِطهٍح اٌٍٍّىْ واٌشتس + طىص أفىوازو. 

 اليوم الثامن عشز

 ( سعز حزاري 343وجبة الإفطار): ٍِؼمح ِٓ اٌشتسج 2تٍؼاخ ِرفىلح )طىزاِثً تٍغ( تاطررساَ  3. 

 ( سعز حزاري 656وجبة الغذاء): (وخثح لزع تاٌٍحُ اٌّفزوَ )ذىظاص فزاٌش. 

 اليوم التاسع عشز

 ( سعز حزاري 544وجبة الإفطار): خزاَ  011تٍؼاخ ِرفىلح )طىزاِثً تٍغ( تٍّؼمرٍٓ ستسج +  3

 .ِٓ اٌٍحُ اٌؼأً اٌّطثىخ + ٍِؼمح ِٓ اٌمشسج اٌزائثح

 ( سعز حزاري 464وجبة الغذاء): ( :ِٓ ْطّه اٌظٍّىْ + خزاَ  071ؽثك طٍّىْ تاٌفزْ ِىى ِٓ

 .(ٍِؼمح ستسج 2ػظٍز ٌٍّىٔح واحسج + تهاراخ + 

 اليوم العشزين



 

 

 ( سعز حزاري 333وجبة الإفطار):  ٓثلاز تٍؼاخ ِظٍىلح + ٍِؼمح ِٓ سٌد اٌشٌرىْ + ٍِؼمح ٌث

 .خزاَ شزائح سٌد سٌرىْ 21رائة + ٍِؼمح سٌد سٌرىْ + ثّزج ذٍِار + 

 ( سعز حزاري 341وجبة الغذاء): خاج ِشىي + ؽثك وىطح ِشىٌح + وأص ِٓ آٌض وزٌُ طسور ز

 .اٌشىوىلاذح

 اليوم الحادي والعشزين

 ( سعز حزاري 244وجبة الإفطار): تٍؼح ِمٍٍح + ٍِؼمح ِٓ اٌشتسج + وىب شاي أو لهىج 3. 

 ( سعز حزاري 524وجبة الغذاء):  ؽثك ِٓ اٌسخاج تاٌىاخى ػٍى اٌطزٌمح اٌظٍٍٕح + ؽثك أرس

 .تاٌمزٔثٍؾ

 الثاني والعشزيناليوم 

 ( سعز حزاري 335وجبة الإفطار):  :ِٓ ْتٍؼح + ٍِؼمح  3ؽثك ِٓ أوٍٍِد اٌثٍغ واٌرؼار ِىى

 .خزاَ فٍفً أذؼز 51خزاَ طثأد +  21وثٍزج ِٓ اٌشتس + 

 ( سعز حزاري 334وجبة الغذاء):  ؽثك ِحشً ورق ػٕة تاٌٍحُ اٌّفزوَ + وخثح طٕان ذفٍفح ػثارج

 .(حثاخ خىس 5وٕح + لطغ شىوىلاذح زا 3ػٓ )

 اليوم الثالث والعشزين

 ( سعز حزاري 455وجبة الإفطار): ًٔوىب واترشٍٕى وٍرىًٔ + وىب تاْ وٍه وٍرى. 

 ( طبق 435وجبة الغذاء :)طٍطح )شاورِا اٌسخاج( ِغ اٌطحٍٕح سعز حزاري 

 اليوم الزابع والعشزين

 ( سعز حزاري 345وجبة الإفطار) : وىب ِٓ طّىثً اٌفزاوٌح والأفىوازو. 

 ( سعز حزاري 424وجبة الغذاء): ٔظف زخاخح ِمًٍ تاٌظّٓ + ؽثك طٍطح ذٍِار تاٌٍثٓ اٌزائة. 

 اليوم الخامس والعشزين

 ( سعز حزاري 452وجبة الإفطار): (وزاخ تٍغ وطثأد تاٌدثٓ اٌىزًٌّ )وٍزي 

 ( سعز حزاري 545وجبة الغذاء): ٌمزٔثٍؾؽثك طرٍه اٌٍحُ ِغ ا. 

 اليوم السادس والعشزين

 ( سعز حزاري 432وجبة الإفطار): تٍؼاخ ِرفىلح طىزاِثً تٍّؼمح ستسج + ثّزج ذٍِار + وىب  3

 .ِٓ اٌمهىج اٌسهٍٕح

 ( سعز حزاري 352وجبة الغذاء): لطؼح ِٓ تزخز اٌٍحُ اٌؼأً ِغ طىص الأفىوازو. 

 اليوم السابع والعشزين

 ( سعز حزاري 425وجبة الإفطار): ؽثك شىشىوح تٍغ. 

 ( سعز حزاري 656وجبة الغذاء): (ؽثك لزع تاٌٍحُ اٌّفزوَ )ذىظاص فزاٌش 

وتؼس الأرهاء ِٓ خسوي رخٍُ اٌىٍرى اٌظاتك؛ ٌرُ لٍاص اٌىسْ، وِٓ ثُ الأرماي إٌى ِزحٍح خسٌسج ِٓ اٌحٍّح 

 .ائً اٌرغذٌحاٌغذائٍح أو الاطرّزار ػٍى ٔفض اٌحٍّح اٌغذائٍح، وٌفُؼً اٌزخىع هٕا إٌى أذظ

 


